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Uvop

Zivot &lovéka se stale prodluZuje a s tim narfista potieba péée o vlastni zdravi, aby ¢lovék
prozil ,,podzim zivota® co nejkvalitnéji a citil se dobfe po fyzické i1 psychické strance.
Zdravy zivotni styl mize byt pomocnikem, ktery ndm miize pomoci kvalitu zivota zlepsit.
Tato prace se soustiedi na vyzivu a stravovaci navyky, které jsou jednou z dilezitych

soucasti zdravého zivotniho stylu.

Autorq, ktefi se zabyvaji stravovanim seniorli, neni mnoho, ¢asto totiz byvaji seniofi fazeni
mezi béznou dospélou populaci. Stravovani seniortt ma vSak sva specifika, ktera jsou casto

opomijena, ale na které je tfeba se pfi stravovani v pozdéjsim véku soustredit

Cilem prace je charakterizovat stafi jako Zivotni etapu, vymezit, k jakym fyzickym
a psychickym zménam v organismu vlivem starnuti dochazi, nebot’ tyto zmény uzce
se stravovanim a vyzivou souviseji. Dale bych chtéla podrobné&ji objasnit vyznam
jednotlivych zivin a jinych dilezitych slozek vyzivy. Dal§im cilem je popsat nejcastéjsi
problémy, se kterymi se pii stravovani Vv seniorském veéku muzeme setkat, a navrhnout
moznosti jejich feSeni.

V praktické Casti se pak zaméfim na analyzu soucasnych stravovacich zvyklosti vybraného
seniora, na zaklad¢ které pak navrhnu sedmidenni jidelnicek, sestaveny dle pravidel
racionalni vyzivy. Cilem je zjistit, zda specifika stravovani seniorti, kterd byla definovana
Vv teoretické Casti, odpovidaji realnym stravovacim navykim seniora. Rada bych
také formou nového jidelnicku seniorovi ukdzala, jak by mohl zlepsSit své stravovaci

navyky.



1 STARI JAKO ZIVOTNIi ETAPA
1.1 CHARAKTERISTIKA STARI

Nez se za¢nu podrobnéji zabyvat problematikou vyzivy ve stafi, je dilezité si vymezit, co
to vlastné staii je. Vagnerova charakterizuje stafi jako posledni etapou lidského Zivota,

vysoky vek, nékdy byva také nazyvana postvyvojovou fazi. (Vagnerova, 2007, s. 299).

Pro staii existuje celd fada definic. Podrobnégji se zaméfim na Casto citovanou definici
Svétové zdravotnické organizace, dle které je stari obdobi zivota, kdy se poskozeni
fyzickych ¢i psychickych sil stdvd manifestni pii srovnani s predeslymi zivotnimi
obdobimi. (WHO) Vyhodou této definice je, Ze je stru¢na, jasna, dobie pochopitelna i pro
Sirokou vefejnost. Pusobi vSak na mne ponékud jednostranné, mé negativni nadech,
popisuje pouze nevyhody stafi. Pfitom stafi neni pouze o chatrani organismu, o nemocich,
ubyvani sil, je to obdobi, kdy ¢lovék disponuje cennymi zkuSenostmi a nadhledem. Déti
jsou jiz odrostlé a zivot piinasi radost v podobé vnoucat a moznost vénovat se sam sob&
a svym konickiim. Jedna se tedy i 0 obdobi rozvoje, nikoliv pouze ztrat. Z toho divodu je

mi blizky Jungtiv pohled na stéfi, kterym se ve své knize zabyva Vagnerova.

Ta uvadi, ze dle Junga je stari vysledek procesu individuace, ktery je uskutecnovan v druhé
poloving Zivota. Clovék se zaméfuje na rozvoj vlastni osobnosti. Cilem je dojit k integraci
védomych i1 nevédomych slozek osobnosti- 0 nalezeni svého bytostného Ja. Staii je dle n¢&j

vrcholem osobnostniho rozvoje. (Vagnerova, 2007, s. 301-302)

Stafi lze rovnéz vymezit skrze dosazeny kalenddini, neboli chronologicky vék.
Chronologicky (kalendaini) ve€k, ktery se pocitd od data narozeni. V pribéhu vyvoje
spolecnosti se vek, od kterého je cloveék poklddan za starého, méni. Zalezi rovnéZ na
vyspélosti daného statu. V rozvinutych zemich byva za zacatek staii povazovana hranice

60., resp. 65 let, v rozvojovych zemich je to 50 let. (Langmeier, 2006, s. 203).

Chronologicky vék umoziuje kvantitativné vymezit stari, statistické vyhodnoceni. Urcuje
také hranici odchodu do dichodu. Nevystihuje ovSem lidskou individualitu. Kazdy ¢lovék
je jiny, to plati ipro stafi. Nékdo je i1V pokrocilém véku v dobré psychické i fyzické
pohodé¢, jiného postihuji zdravotni problémy daleko vyraznéji. Je proto vhodnéjsi pouziti
tzv. biologického véku, nas informuje o fyzickém stavu organismu, o jeho kvalité

a funk¢nosti. Ukazuje, nakolik je nasSe télo opotfebovdno a s chronologickym vékem



nemusi byt totozny, rozdil mlze Cinit i n€kolik let. Nevyhodou ovSem je jeho slozity

vypocet.

Na zaklad¢ veku pak lze stari dale roz¢lenit. Riizni autofi (Vagnerova, Ptihoda, Pacovsky)

pouzivaji rizna d€leni staii na etapy, v zdsad¢ jsou ale podobna, 1i8i se pouze nazvy.

Végnerova rozdéluje stafi na rané a pravé. Rané stati (60-75 let), rovnéz nazyvano tretim
vékem, je obdobim, kdy jiz dochazi ke zméndm, které se stafim souvisi, ale Cloveku
nemusi branit prozivat aktivni Zivot. Pravé staii (75 let a vySe) se poji s psychickym
i fyzickym upadkem, jedinec se dostava do fady zatézovych situaci, spojenych s umrtim
partnera, zhorSenim zdravotniho stavu nebo ztratou soukromi, kterd souvisi s Castou

hospitalizaci ¢i Gstavni péci. (Vagnerova, 2007, s. 399-400)

Toto rozdéleni dobie vystihuje zmény probihajici ve stafi, opét ale plati, Ze musime brat

V tvahu individualitu kazdého jedince.

Pro zajimavost uvadim jest¢ de€leni staii dle Pfihody a Pacovského. O tom se zmifuje

Novotna.
Ptihoda d€li stafi na:
- Senescenci (60-74 let)
- Kmetstvi (75-89 let)
- Patriarchum (90 let az smrt)
Pacovsky uvadi rovnéz 3 taze, nazyva je vSak odlisné, a to:
- Rané stafi (60-74 let)
- Vlastni stafi (75-89 let)

- Vysoky vek (90 let a vice) (Novotna, 2004, s. 69)



1.2 FYZICKE A PSYCHICKE ZMENY VE STAR{

Jak jiz bylo zminéno, ve staii dochazi k fad¢ fyzickych i psychickych zmén. Projevy jsou
u kazdého jedince individualni, zalezi na genetickych dispozicich, prozitych zkusenostech
I zivotnim stylu. Vyznamnou roli zde hraje jiz zminény biologicky vek. Nejdiive se budu
vénovat zménam psychickym, které si shrnu pouze kratce, nebot” pro ucely mé prace
nejsou az tak podstatné. Vice prostoru budu vénovat fyzickym zménam, které jsou tizce
spjaty s vyzivou a pomohou pochopit problematiku vyzivy ve stafi, které se budu vénovat

Vv nasledujicich kapitolach.
1.2.1 PSYCHICKE ZMENY

Cetné zmény v psychice ¢lovéka se tykaji poznavacich procestl. Zhoriuje se pamét, a to
b
jak ve fazi vstipivosti, ukladani i vybavovani. Postizena je ptredevSim novopamét’, staré

zazitky vétsinou zlstavaji uchovany. (Novotna, 2004, s. 70)

Pamét’ seniora je tfeba trénovat, doporucuji se rizné formy kiizovek, kvizl, ¢teni knih
apod. Vyzdvihla bych také vyznam komunikace se seniorem, ve které se snazime seniora
stimulovat k tomu, aby si vybavil pfihody ze svého détstvi amladi atim pamét
procvicoval. Senior navic bude potéSen zajmem druhého ¢lovéka o jeho osobu a prispéje to

k jeho psychické pohodg.

Dalsi charakteristikou psychiky star§iho ¢lovéka je to, ze se hife u¢i novym vécem. Tento
proces vSak mlZeme zpomalit tim, Ze se budeme ucit neustéle, iV pokrocilejsim véku,
abudeme sviij mozek procvicovat. Dnes maji seniofi k dispozici fadu moznosti,
od pocitatovych ¢ijazykovych kurzd urcené specialné pro né, az po univerzitu tietiho
véku. Tyto formy uceni navic podporuji i socializaci jedince.

Ve stafi je postizena i pozornost ¢i tvofivost. V interakci s druhymi se pak projevuje i to,
ze stars§i Cloveék jiz nemd potiebu skryvat nékteré své (i negativni) vlastnosti. S v€kem
rostou sklony k psychické labilité, pesimismu nebo egocentrismu. Tolerance kK zatézovym

situacim klesa, s tim souvisi 1 vy$$i riziko deprese a pokust o sebevrazdu. (Novotna, 2004,
s. 70)



1.2.2 FYZICKE ZMENY

Kromé psychiky je stafim postizena i fyzickd schranka clovéka. V této podkapitole se
postupné budu vénovat jednotlivym organiim a procesim v téle, které jsou staiim

postizeny.

Zacneme kardiovaskularnim systémem. Srdecni svalové builky postupem casu zanikaji
a jsou nahrazovany vazivovymi, ¢imz srdce ztraci svou plasticitu. V cévach ubyva elastin,
pribyva naopak kolagen, coZ ma za nésledek sniZeni jejich pruznosti. Je zpomalena tvorba
cervenych krvinek a snizena aktivita leukocytd. Dochazi ke zvySenému shlukovani
krevnich desticek, coz ma spolu se snizenou schopnosti rozpoustét krevni srazeniny
a snizenou hydrataci za nésledek vyssi vyskyt tromboembolismu. V krvi se rovnéz zvySuje
hladina homocysteinu, stim stoupa riziko vzniku aterosklerézy astim souvisejicich

srde¢nich chorob.

Rovnéz zmény v travicim traktu jsou podstatné. VSe zacina jiz v ustech, kde je pfijem
potravy problematicky z divodu ztraty chrupu, jako nasledek osteopordzy a snizené péce
0 dutinu Ustni, zejména u lidi s poruchami paméti. KubeSova uvadi, Ze dle prizkumii se
s problémy v oblasti zubdl a dutiny ustni potyka asi 60% starsi populace. Cast&jsi jsou
rovnéz problémy s produkci slin a pocitem sucha v tstech. Potrava je pak Spatné
rozmélnovana a malo zvlaénéna, ¢imz je ztizeno polykani. Dilezité jsou pravidelné
kontroly u zubniho 1ékate, a to i u seniorti se zubni nahradou. Praveé ti totiz ¢asto navstévy

u stomatologa opomijeji. (Kubesova, 2008, s. 5-9)

Juraskova popisuje dalsi zmény v travici soustave. Celkova pohyblivost organti, které tvori
travici trakt, je omezena. Pokles tvorby zaludecnich $tav zptisobuje zvySené PH zaludku,
ve stievech je pak Castd bakteridlni nerovnovaha. To je jednim z faktord, které podporuji
zvyseny vyskyt zacpy. Podporuje ji také nedostatecny piisun tekutin a hrubé vlakniny,
napomahajici spravné Cinnosti a isténi stfev. Vnimavost kone¢niku na néapln je sniZena,
stejn¢ jako napéti svéracCe. Slinivka bfiSni produkuje enzymy a hormony ve sniZeném
mnozstvi, coz mize zpusobovat prijmy. (Juraskova, 2014, s. 22)

Dychaci soustava ve stafi ztraci svou samocistici schopnost. Dé&je se tak vlivem

zmenSeného mnozstvi ciliarnich bunék a jejich sniZené koordinace pohybu. Dle JuraSkové

pak roste riziko vzniku zanétlivych onemocnéni.



Stafi postihuje i hormonalni systém. Zmény probihajici u muzt zahrnuji predevsim pokles
hladiny testosteronu, ktery je postupny. U Zen dochazi k rychlejSimu hormonalnimu
poklesu, zejména estrogenu, testosteron po piechodu naopak stoupa. (Juraskova, 2014, s.

24)

Dochazi také ke zmén¢ slozeni téla. Ubyva kosterni i svalova tkan, ptibyva tkan tukova.
Kosti postizené osteopordzou jsou kiehéi a nachylngjsi ke zlomenindm. Ubytek svalové
hmoty nazyvame sarkopenie. K jejimu zhorSeni pak pfispiva napiiklad nedostatecna
fyzicka aktivita, ale rovnéz nedostatena vyziva, zejména nedostatek bilkovin. (Juraskova,

2014, s. 24)

Nervovy systém postihuje mimo jiné ubytek bilé mozkové hmoty a zhorSené cévni
zasobeni mozku. ZmenSuje se pocet synapsi v mozku, klesa jeho hmotnost. (Juraskova,

2014, s. 24)

Pravidelnd stimulace mozku ma preventivni vyznam v zabranéni  vzniku
senility a demence. Stav nervové soustavy muze ovlivnit nespravna vyziva, predev§im
nadbyte¢ny pfijem jednoduchych cukri, zptsobuji totiz prudké kolisani hladiny cukru
Vv krvi, coz organiim nervové soustavy nesvéd¢i. Ochrannou vrstvu neuront pak poSkozuje

dlouhodoby nadmérny ptijem polotovaru, tzv. ,,neziva strava“. (Klescht, 2010, s. 35-37)

S

I smyslové organy jsou staiim postizeny, zhorSuje se zrak, sluch, ale také chut’. Proto starsi
lidé potiebuji vyraznéjsi chuté, vice soli i sladi.

Nejviditeln€jsi zmény probihaji v oblasti klize. Kaze ztraci vlhkost, elasticitu, ubyva
podkoZni tuk ipotni zlazy. Hlubsi vrstvy kiZe jsou hlie cévné zdsobeny. Vlasy Sedivi

vlivem ubytku melanocytl ve vlasovych cibulkach. (Juraskova, 2014, s. 25).



2 VYZIVA SENIORU

Kvalitni vyziva hraje nejen v zivoté seniora vyznamnou roli, nebot’ ovliviiuje nas celkovy
zdravotni stav @ ma vliv na spravnou funkci vSech organti v téle. Kvalita vyzivy ovliviiuje
fyzicky 1ipsychicky vykon c¢lovéka, urcuje odolnost organismu vaci infekeim,
onemocnénim, ovlivituje tvorbu hormoni, hojeni ran ¢i regeneraci bunék. Kvalitni vyziva
ovlivituje také pribéh nemoci, zkracuje a zlehcuje jeji prubéh a snizuje riziko vzniku

vvvvvv

S. 6)

Vyziva seniorti se v mnoha publikacich vyskytuje pouze jako okrajova zalezitost, nebot
stary Clovek byva fazen pod dospélého jedince a plati tedy pro néj i stejna doporuceni. To
Ize aplikovat v ptipad¢, pokud ¢lovék nema zadna zdravotni omezeni a projevy stafi u néj
nejsou vyrazné. Je ale tfeba brat v uvahu, Ze télo se méni, i kdyz si to nemusime plné
uvédomovat, astim by se mély vramci prevence zdravotnich komplikaci c¢asteéné
zménit | stravovaci navyky seniora. V této kapitole se zaméfim na vyzivova doporuéeni,
tykajici se seniorl. Postupné se budu zabyvat jednotlivymi zZivinami, jejich
vyznamem a doporucenym mnozstvim. Dale uvedu par informaci
0 vitaminech a mineralnich latkach. Vénovat se budu i pitnému rezimu a potravinovym
dopliikkiim, které mohou byt sou€éasti vyzivy u seniorli @ mohou pomoci napiiklad pii

nemoci.
2.1 OBECNA VYZIVOVA DOPORUCENI VE STARI

Jak jsem jiz zminovala, v travici soustavé Clovéka s pfibyvajicim vékem dochdzi k fadeé
zmén, které ovliviiuji pfijem 1 zpracovani potravy. K tomu jsou pfizpisobena i vyzivova
doporuceni. S pfihlédnutim ke zménam v citlivosti na chut ivice kofenéna, aby byla
chutové pritazlivéjsi. Konzistence pokrmu by méla byt upravena s piihlédnutim ke stavu
chrupu daného jedince, krajena na mens$i kousky, v pfipad€ nutnosti rozmixovana.
S ohledem na dalsi potiZze spojené s travenim potravy jsou doporuceny mensi a Castejsi
porce. (Juraskova, 2014, s. 33) Je dilezité jist pravidelné, alespoii 5x denné€. Procentudlni
zastoupeni jednotlivych dennich jidel by pak dle Vyzivovych doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky, vydanych Spole¢nosti pro vyzivu, mélo odpovidat nasledujicimu

pomeéru- snidané 20%, obéd 35%, vecete 25-30%, odpoledni a dopoledni svacina by m¢la



tvofit cca 5-10% denniho energetického piijmu. Pauzy mezi jednotlivymi jidly by mély byt

cca 3 hodiny.

Spole¢nost pro vyzivu rovné€z doporucuje zaméfit se na energeticky chudsi, ale nutri¢né
bohaté¢ a kvalitni potraviny, tzn. vyvarovat se nadbytecnému piijmu uzenin, slazenych
napoji, stravovani se vrychlém obcerstveni atd. Ty jsou zdrojem tzv. prazdnych
kalorii a t€lu nedodévaji tolik zivin, které potfebuje. Navic mohou kvili nadbyte¢nému

obsahu tuku, cukru a soli ptispivat ke vzniku fady civiliza¢nich chorob.

Dalsi vyzivové doporuceni se tyka spotieby soli, kterd je v dnesni spolecnosti nadbytecna,
Skodi zdraviave stafi je kvuli castéjSimu vyskytu vyssiho krevniho tlaku astim
pod 5g. Zde ale narazime na problematiku snizené citlivosti chuti. Sul Ize nahradit jinym

kotenim a bylinkami, které pokrmu daji vyrazngj$i chut’.

Je rovnéz dilezité dbat na dostatecny piisun tekutin, coz mize byt vzhledem ke snizenému
pocitu zizné¢ problematické. Doporucuje se piijmout alespon 1,5-2 litry tekutiny,
Vv zavislosti na véaze Cloveka, denni aktivité, okolni teploté¢ apod. Nejvhodnéjsi je voda,
neslazené ¢aje, fedéné ovocné a zeleninové $tavy. Pit je tfeba pribézné béhem celého dne.
Soucasti pitného rezimu muze byt i alkohol, jeho denni pfijem by ovSem nemé¢l u muzi
piesahnout 20g (mnozstvi 0,5 1 piva nebo 0,25 1 vina, popt. 60 ml lihoviny), u zen 10g (0,3
1 piva nebo 0,125 1 vina nebo 40 ml lihoviny). Op¢t je ale tieba piihlédnout ke zdravotnimu

stavu jedince.

Pijjem bilkovin ve stafi by mél byt vyssi, pfijem tukli by se naopak mél sniZovat.
Konkrétni Cisla jsou uvedena v podkapitole o zivinach. DalS§imi nedostatkovymi slozkami
ve vyZzive ve stafi je zinek a vapnik, z vitamint jsou to pak vitamin D, vitamin C, kyselina
listovd, pyridoxin a vitamin B12. Doporucuje se upiednostiiovat pfirozené zdroje téchto

slozek.

Celkovy energeticky pfijem se s rostoucim vékem sniZzuje, Chrpova uvadi, zZe az o Ctvrtinu
ve srovnani s piijmem v 25 letech, v priméru o 2500 kJ. U muzi ve v€ku 55-74 let je to
9000 kJ, ve véku nad 74 let je to jesté o 1000 kJ méné¢, tzn. 8000 kJ. U Zen ve véku 55-74
let je to 8000 kJ a nad 74 let 7000 kJ. (Chrpova, 2010, s. 52) To je tfeba zohlednit kvuli

riziku vzniku obezity ve stafi.



2.2 ZIVINY

V této podkapitole se budu podrobnéji zabyvat zivinami (nutrienty). Jedna se o zakladni
slozky potravy, které poskytuji nasemu télu potfebnou energii a latky, které potiebuje
ke svému spravnému fungovani. Mezi zakladni ziviny patii sacharidy, tuky a bilkoviny.

Ke kazdym z nich uvedu zékladni informace.
2.2.1 BILKOVINY (PROTEINY)

Jsou zdkladnim stavebnim materidlem naseho tcla, tvofi asi 17% jeho hmotnosti. Jsou
soucasti vSech bunek, tkani, fady enzymu, hormont, ale také napt. hemoglobinu, kolagenu

¢i lipoproteint. Je dulezitou rovnéz soucasti svalové tkang. (Klimesova, 2013, s. 86-89)

Bilkoviny, které pifijmeme potravou, naSe télo rozlozi na aminokyseliny, které dale
Vyuziva. Aminokyseliny  mizeme rozdelit  na esencialni, podminéné
esencidlni a neesencialni. Esencidlni aminokyseliny jsou takové, které musime piijimat
potravou, nase t¢lo si je nedokaze vytvorit. Takové aminokyseliny jsou obsazeny pouze
Vv potravinach Zivocisného pivodu. Nejkvalitn€jsi esencidlni aminokyseliny najdeme
V tmavém mase. Podminéné esencialni aminokyseliny télo dokaze syntetizovat za urcitych
podminek a zbylé, neesencialni aminokyseliny nemusi byt piijimany v potravé. (Klescht,

2010, s. 127-131)

Rostlinné a zivo¢isné bilkoviny by mély byt v poméru 70:30. Zivo&iiné zdroje bychom
méli vybirat s ohledem na mnozstvi akvalitu tuku v nich obsazeném. Denni pfijem
bilkovin by m¢l byt cca 0,8 g na kg hmotnosti ¢lovéka, jejich potieba roste s fyzickou
aktivitou. Ve staii by mél byt ptijem bilkovin vyssi, a to cca 1,2g na kg hmotnosti, nebot’
s vékem se zvySuje i tendence k rozpadu bilkovin v téle. Celkoveé by se mélo jednat zhruba
0 12-15% celkového energetického piijmu. Energeticka hodnota 1g bilkovin je 17,2 kJ,
coz neni mnoho, bilkoviny totiz primarné neslouZzi jako zdroj energie (Klescht, 2010, s.
127-131). Nadbyte¢ny piijem bilkovin (nad 2g/kg hmotnosti/ den) zatézuje organismus
a miiZze zpusobit nedostatek vapniku, ¢imz hrozi riziko osteopordzy. Nadbytecné Zivocisné
bilkoviny zplisobuji vyssi vylucovani mocoviny, kterd mize zapfi€init vznik dny. Uvadi se
rovnéz vys$i riziko vzniku kardiovaskularnich  ¢i onkologickych — onemocnéni.
(Miillerova, 2014, s.115). Chrpova pak uvadi taktéz zatizeni pro jatra a ledviny.
(Chrpova, 2010, s. 13)
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2.2.2 TUKY (LIPIDY)

Tuky jsou dulezitym zdrojem energie pro organismus. Jejich energeticka hodnota je totiz
oproti bilkovindm i sacharidim dvojnasobna, jeden gram tuku obsahuje energii 38 kJ. Bez
nich by nebylo mozné vstfebavani vitamini rozpustnych v tucich (A, D, E, K), méa rovnéz
dilezité izolacni vlastnosti, chrani organy pied jejich mechanickym poSkozenim a slouZi
jim i jako opora. Jsou téz soucasti membrany kazdé bunky. (KlimeSova, 2013, s. 100) Dale

zvysuji chutnost potravy, zlepSuji jeji konzistenci a udrzuji vani. (Miillerova, 2014, s. 116)

Tuky v nasi potravé nazyvame triacylglyceroly, nebot’ jsou tvoieny jednou molekulou
glycerolu, ktera na sebe vaze 3 mastné kyseliny. Ty na zakladé¢ jejich chemické struktury
muzeme rozd¢€lit na nasycené, mononenasycené¢ a polynenasycené. Nasycené mastné
kyseliny neobsahuji zaddnou dvojnou vazbu. Jejich zdrojem jsou predevSim Zivoci$né
produkty, napf. maso, sddlo, maslo nebo vajecny Zloutek. Z rostlinnych zdroji je to
palmovy a kokosovy olej. (KlimeSova, 2013, s. 102) Jsou zdrojem cholesterolu, ktery je
pro naSe télo nezbytny. Je totiz soucasti bunéénych membran, nékterych hormonit
I Zlu¢ovych kyselin. Cholesterol si organismus dovede sam vytvofit a jeho denni davka by
neméla presdhnout 300 mg. (Chrpova, 2010, s. 33-34) Jejich nadbyteny piijem totiz
zvySuje hladinu LDL cholesterolu v krvi, ktery se ukladd v cévach avznikd tak
ateroskler6za. Mononenasycené¢ mastné kyseliny obsahuji jednu dvojnou vazbu mezi
uhliky. Jejich zdroji jsou piedevsim olivovy a fepkovy olej, dale jsou obsazeny v ofeSich
¢i avokadu. (KlimeSova, 2013, s. 104-105) Jsou zdravi prospésné, protoze zvysuji hladinu
ptiznivého HDL cholesterolu v krvi. Mononenasycené mastné kyseliny byvaji casto
spojovany s tzv. sttedomotskou stravou, kterd je na n¢ bohatd a hojné¢ se v ni pouziva jiz
zminény olivovy olej. Proto je zde iimrtnost na srde¢né-cévni choroby niZ§i, neZ napf.
Unas. (Kubesova, 2008, s. 24-25) Posledni skupinu tvofi tzv. polynenasycené¢ mastné
kyseliny, které se déli na omega-6 aomega-3 nenasycené¢ mastné kyseliny. Omega-6
mastné kyseliny se nachazi v rostlinnych olejich, driibezi a sladkovodnich rybach. Omega-
3 mastné kyseliny jsou obsazeny v sojovém a fepkovém oleji, ofeSich, také v moiskych
rybach aplodech. Snizuji srézlivost krve anapomdhaji 1écbe kardiovaskuldrnich

onemocnéni. V nasi stravé jich obvykle byva nedostatek.

Tuk bychom méli vybirat podle toho, ktery typ mastnych kyselin obsahuje,
uptfednostiiujeme potraviny s vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin. Proto

jsou vhodngjsi rostlinné zdroje, které by mnad zivocisSnymi méli prevazovat.
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(Klimesova, 2013, s. 106-108) Doporuc¢eny denni pfijem tukd se uvadi na 1g/kg vahy
denné, v trojpoméru zivin by tuky mély zaujimat asi 30%. Jejich piijem ve staii

a dospélosti se vyznamné nelisi, jeho pfijem by se ale mél hlidat.
2.2.3 SACHARIDY

Sacharidy bychom ze vSech tfech hlavnich zivin méli konzumovat v nejvétsim mnozstvi.
Tvoii asi 55-60% denniho energetického piijmu. Jeden gram sacharidi poskytuje télu
energii 17 kJ, stejné jako bilkoviny. Jejich potieba ve stafi se stejné jako v ptipad¢ tuka
vyrazné¢ nemeéni. Sacharidy jsou vytvafeny v buinkach rostlin pii procesu fotosyntézy.
Najdeme je tedy piedevsim v rostlinnych zdrojich potravin, z ZivocisSnych je to mléko
a vyrobky z n¢j. (Miillerova, 2014, s. 118) Slouzi jako nejdulezitéjsi zdroj energie a taky
jako jeji zadsobarna. Pomahaji udrzovat stalost hladiny krevniho cukru a brani odbouravéni

bilkovin. (KubeSova, 2008, s. 23)

Nyni se budu podrobnéji zabyvat jednotlivymi sacharidy a jejich délenim. Zakladni déleni
sacharidt je na monosacharidy, disacharidy a olysacharidy.

Monosacharidy jsou tvofeny pouze jednou cukernou jednotkou a fadime sem glukézu,
Muze byt buiikami vyuzivan ptimo, uskladnén jako glykogen ve svalech a jatrech, nebo se
méni na tuk jako zasobni energie. Hladinu gluk6zy v krvi nazyvame glykémie. Glukéza se
nachazi v ovoci, zelenin¢€ a v medu. Frukt6za (ovocny cukr) je z cukrii nejsladsi a Casto se
vyuziva jako sladidlo do riznych népojii a pochutin. Najdeme ji stejné¢ jako glukézu
V ovoci, zelenin€ a medu. Galaktdza je pfedev§im soucasti laktdzy, samostatné ji miZzeme
najit napt. v bananech, brokolici nebo dyni. Disacharidy jsou tvofeny dvéma cukernymi
jednotkami a fadime mezi né sacharézu, maltozu a laktézu. Sachar6za je tvotena glukozou
a fruktozou, jejimi zdroji jsou ptredevsim cukrova fepa a cukrova titina. Maltéza (sladovy
cukr) je tvofena glukdzou a vznika pii $tépeni obilnych skrobl. Laktoza (mlécny cukr) je

tvofena glukozou a galaktozou a jeho zdrojem je mléko. (KlimeSova, 2013, s.71-76)

Polysacharidy jsou tvofeny vice neZ deseti cukernymi jednotkami. V nasi stravé by mély
pfevazovat nad jednoduchymi cukry. Radime mezi né $krob, vlakninu a glykogen. Skrob je
zasobni polysacharid rostlin, najdeme ho v obilovinach, bramboréch, ryzi i v lusténinach.
(Klimesova, 2013, 5.76) Mezi polysacharidy fadime i vldkninu, které je v nasi stravé
obvykle nedostatek. Vldkninu mizeme rozdélit na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna

vlaknina se béhem procesu metabolismu rozlozi, vzniklou energii stfevnim bakteriim
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a zlepSuje obranyschopnost bunék tlustého stteva (Klimesova, 2008, s. 78) Vyznam ma
I proto, Zze v zaludku nabobtna a zpisobuje tak pocit nasyceni. Nerozpustna vlaknina
zvétSuje objem stolice, ¢imz zrychluje proces vyprazdnovani. (Miillerova, 2014 s. 120) M4
tak pfedevSim funkci ochrannou, pusobi preventivné proti rakovin¢ tlustého stieva,
obezité, kardiovaskularnim onemocnénim, proti chronické zacpé a dal§im onemocnénim
traviciho ustroji. (Poledne, 2009, s. 18-19) Vlakninu ziskdvdme z rostlinnych zdrojd,
najdeme ji v obilovinach, ovoci a zelening, ofesich, ryzi, lusténinach. (Klimesova, 2008, s.
78) Doporuceny denni ptijem vlakniny je 35 g, odhaduje se, ze v priméru pfijimame jen
méné nez 20-25g. Vyssi nez doporuceny piijem vlakniny neni opodstatnény a muize

omezit vstiebavani nékterych dilezitych latek. (Poledne, 2009, s.19)

V souvislosti se sacharidy je tfeba zminit se o tzv. glykemickém indexu. Je to hodnota
udéavajici zvySeni glykemie (hladiny krevniho cukru) po snézeni potraviny obsahujici
sacharidy. Zména glykémie po poziti dané potraviny se porovnava s hladinou glykémie
PO poziti stejného mnozstvi &isté glukdzy. Cim vyssi glykemicky index potravina ma,
tim rychleji se cukr z ni dostane do krevniho ob&hu. Kvuli rychlé reakci inzulinu vsak
dojde i k rychlému poklesu hladiny krevniho cukru, coz ma za nasledek, Ze se sice rychle
zasytime, ale také velmi brzy mame znovu hlad. Proto je vhodnéjsi volit potraviny, které
maji glykemicky index nizky. Nezpusobuji totiz velké kolisani hodnot glykémie a zasyti
nas na delsi dobu. Jejich konzumace se doporucuje jako prevence obezity, cukrovky
a srdecnécévnich chorob. (KlimeSova, 2008, s. 80) Vyssi glykemicky index maji potraviny
obsahujici jednoduché cukry, napt. slazené limonady, sladkosti nebo bilé pecivo. Naopak
nizky glykemicky index maji potravina obsahujici sloZité sacharidy, napt. brambory, ryZe,
lusténiny, ovoce a zelenina. Glykemicky index muze rdst i nevhodnou tUpravou dané

potraviny, vyss§i maji napf. pecené brambory ¢i rozvarena ryze.
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2.2.4 VITAMINY

Vitaminy patfi také mezi zakladni avelmi dualezité slozky nasi vyzivy. Spole¢né
S mineralnimi latkami je fadime mezi tzv. mikronutrienty, nejsou totiz potfebné v takovém
mnozstvi jako makronutrienty, tj. sacharidy, tuky a bilkoviny. Vitaminy nedodavaji
naSemu télu zddnou energii, piesto jsou pro fungovani naseho téla nezbytné. Jsou to latky,
jejichz hlavni funkei je urychlovat a usnadiiovat biochemické reakce v organismu. Plsobi
tedy jako katalyzatory. Dale jsou dilezit¢é pro obnovu kostni 1svalové tkang,

pro krvetvorbu nebo podporu imunitniho systému. Nékteré jsou vyznamnymi antioxidanty.

Vitaminy muzeme rozd¢lit na vitaminy rozpustné vtucich a ve vodé. Vitaminl
rozpustnych v tucich mohou byt v téle urc¢ité zasoby, proto neni nutné je kazdodenné
pfijimat. Zaroven ovSem hrozi jejich preddvkovani, které mize byt v n€kterych ptipadech
toxické. Mezi vitaminy rozpustné v tucich fadime vitaminy A, D, E a K. Vitamin A je
dilezity pro zrak, rdst, imunitu, je také vyznamnym  antioxidantem.
(Klimesova, 2013, s. 121) Klescht pak uvadi, ze je G¢inny v prevenci rakoviny, chorob
nervové soustavy, jater akize. (Klescht, 2010, s.143) Najdeme ho vrybim tuku,
vnitfnostech, mrkvi, §penatu nebo napf. v rajatech. Pfi nedostatku tohoto vitaminu hrozi
Seroslepost, zrohovaténi ktze, hrozi zvySené riziko infekce. (KlimeSova, 2013, s. 121)
Naopak jeho dlouhodoby nadmérny pfijem je toxicky, muze zplsobovat bolesti hlavy,
nechutenstvi, zvraceni, poskozovat jatra a kosti. (Miillerova, 2014, s. 128) Vitamin D ma
dilezitou roli pfi vstfebavani véapniku ajeho uklddani do kosti a zubl. Plsobi tak
preventivné proti vzniku osteopor6zy. Proto je jeho piijem ve vys$§im véku velmi dilezity.
Jeho zdroji jsou napf. jatra, rybi tuk, vajeny Zloutek, houby ¢i kakao. Jako jeden z mala
vitaminti ho lze ziskat i1z jinych zdroji nez zpotravy, ato ze slunecniho zafeni.
(KlimeSova, 2013, 121-122) Jeho nadbytecny pifijem neni vhodny, zpiisobuje totiz
vyplavovani  vapniku zkosti a jeho ukladdani v ledvindch, srdci a cévach.
(Miillerova, 2014, s. 129) Vitamin E je dulezity pro spravnou ¢innost reprodukénich
organt, pusobi preventivné proti rakoviné prostaty, ztraté paméti a vzniku Alzheimerovy
choroby. Je rovnéz vyznamny antioxidant a zabranuje starnuti pleti. Je obsazen v oleji,
ofeSich, obilnych kliccich, vejci ¢ilistové zelenin€. (Klescht, 2010, s.143-144)
Vitamin K je dulezity pro dobrou srazlivost krve, reguluje také hladinu vapniku v krvi.

Vznika ptasobenim bakterii v tlustém stfeve, coz pokryje jeho denni pottebu. V potravinach
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ho najdeme vlistové zelening, rajCatech, brokolici, jatrech nebo mase.

(Klimesova, 2013, s. 123)

Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ fadime vitamin C a skupinu vitamini B. Vitamin C
(kyselina askorbova) je dulezitd pro imunitu ¢lovéka, je vyznamny antioxidant, je rovnéz
dilezity pro tvorbu kolagenu a vstiebavani Zeleza. (KlimeSova, 2013, s. 124) Uplny
nedostatek tohoto vitaminu se projevuje jako tzv. kurdéje, nemoc, kterou v minulosti trpéli
namotnici ptfi dlouhych plavbach, kde jim chybéla pestra strava. Zdrojem vitaminu C pro
¢lovéka je ovoce a zelenina. Hodné ho obsahuje rybiz, Sipek, citrusové plody, kiwi nebo
kysané zeli. U nas jsou dulezitym zdrojem kyseliny askorbové brambory. Neobsahuji ji
mnoho, ale konzumujeme je v pomérné velkém mnozstvi. Ve staii se nékdy mizeme setkat
s nedostatkem vitaminu C kvilli nedostatecnému piijmu cerstvého ovoce a zeleniny,
zejména z divodu problémil s kousdnim a trdvenim. Nékdy také dochazi k zhorSenému
vstifebavani tohoto vitaminu ve stfevé. (KubeSova, 2008, s. 47-48) Do tzv. B-komplexu
radime vitaminy B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9. Vitamin B1 (thiamin) je nezbytny pro
ziskavani energie ze sacharidi, lipidi a alkoholu. Zajistuje rovnéz spravné fungovani
nervové soustavy a srdce. (KlimeSova, 2013, s. 124) Z jeho nedostatku mize vzniknout
nemoc zvand beri-beri, kterd postihuje srdce, nervovou a svalovou soustavu. Hlavnimi
zdroji jsou neloupana ryze a celozrnné obiloviny, dale kvasnice, mléko, maso a zelenina.
Nedostatkem vitaminu B1 casto trpi alkoholici. (KubeSova, 2008, s. 42-43) Vitamin B2
(riboflavin) je dulezity pro dobrou pamét, zdravé vlasy, pokozku a nehty. Jeho zdroji jsou
listova zelenina, lusténiny, kvasnice, mléko, jogurt ¢i jatra. Vitamin B3 (niacin) je ve stari
nezbytny, nebot' pusobi preventivné proti vzniku demence, Alzheimerovy choroby
¢icukrovky. Najdeme ho vjatrech, dribezim mase, ofeSich, semenech
€1V luSténinéach.(Klescht, 2010, s. 141) Vitamin BS (kyselina pantotenovd) se nachazi
takitka ve vSech potravindch rostlinného 1 zivo¢isného ptivodu. Je dilezity pro
metabolismus tukl a sacharidii a dobry stav vlast a pokozky. K jeho nedostatku obvykle
nedochazi. (KlimeSova, 2013, s. 127) Vitamin B6 (pyridoxin) pusobi rovnéz proti
pred¢asnému starnuti, zpomaluje rozvoj Parkinsonovy choroby, podporuje imunitu a je
dialezity pro tvorbu cervenych krvinek. Najdeme ho napi. v kvasnicich, mase, zelening
a bramborach. (Klescht, 2010, s. 141-142) Vitamin B7 (biotin) se podili na metabolismu
vSech tfech zakladnich Zivin (sacharidd, lipida i proteinti) a najdeme ho v fadé potravin
rostlinného 1 zivo¢isného puvodu (napf. V jatrech ¢ivaje¢ném zloutku). K nedostatku

obvykle nedochazi. Vitamin B9 (kyselina listovd) je dilezity pro krvetvorbu a spravnou
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funkci nervového systému. Najdeme ho v listové zelening, kli¢cich nebo pomerancich.
Udava se, ze predavkovani timto vitaminem zvySuje riziko vzniku rakoviny.
(Klimesova, 2013, s. 127) Vitamin B12 (kobalamin) se vyskytuje V potravinach
zivo¢iSného plvodu, predevSim v jatrech, masu, mléce. Je nezbytny pro krvetvorbu
a spravnou funkci nervové soustavy. Nemusime ho pfijimat denn€, nebot’ jeho zasoby

Vv téle jsou velké. VycCerpaji se po 1-2 letech. (Svacina, 2012, s. 47)
2.2.5 MINERALNI LATKY

Mineralni latky stejné¢ jako vitaminy nedodéavaji télu energii, jsou ovSem nezbytné
pro spravné fungovani organismu a procesit v ném. T¢lo si je vétSinou nedokdze samo
vytvofit a musime je pfijimat potravou. Mineralni latky mizeme rozd¢lit do tfi zakladnich
kategorii. Prvni tvoii tzv. makroelementy, které nase télo potifebuje v nejvetsim mnozstvi,
ajsou pfijimany v gramech. Radime sem vapnik, fosfor, hoicik, draslik, sodik, chlor
a siru. Druhou skupinu tvofi tzv. mikroelementy, které se méti v miligramech a patii mezi
né napft. zelezo, jod, zinek, méd’, mangan, chrom nebo selen. Tteti kategorii jsou
tzv. stopové prvky, které potfebujeme v nejmensim mnozstvi, pfijimdme je

v mikrogramech a zahrnuji napf. kiemik, vanad, nikl, arsen nebo bor. (Poledne, 2009, 5.27)

Z toho vidime, ze mineralnich latek je velké mnozstvi, a proto se ve své praci budu zabyvat

pouze témi hlavnimi, a témi, které jsou dilezité ve stafi.

Vépnik je mineralni latkou, kterd je v naSem téle zastoupena v nejvys$Sim mnozstvi. Je
potiebny jako stavebni latka kosti a zubt, ale také pro svalovou c¢innost ¢i sraZeni krve.
Podminkou dobrého vyuziti vapniku je spravny pomér piijmu fosforu a hoiciku. Fosfor
s vapnikem by mély byt v poméru 1:2. Pokud je ptijem fosforu vyssi, dochazi k od¢erpani
zasob véapniku zkosti azubl, atim stoupd riziko vzniku osteopordzy. Proto se
nedoporucuje pravidelnd konzumace kolovych napoju, které obsahuji kyselinu
fosforecnou. U hoic¢iku s vapnikem je vhodny pomér rovnéz 1:2. V ptipadé nadbytku
hot¢iku dochazi ke Spatnému vstrebavani vapniku, pokud je ho naopak nedostatek, vapnik
je vyplavovan moci pry¢ z téla. NejlepSimi zdroji vapniku jsou mlécné vyrobky, ryby,
ofechy, ale také brokolice nebo méak. Nedostatek vapnikii miiZze mit za nésledek vznik jiz
zminéné osteopordzy, roste iriziko tvorby zubniho kazu ¢isvalovych kieci.
(Klescht, 2010, s. 146-147) Nedostatek vapnikii mize zpisobovat také poruchy srde¢niho

rytmu, jeho nadbytek ovSem rovnéz neni pro srdecni sval pfiznivy, v extrémnim piipadé

muze zpusobit az zastavu srdce. (Kubesova, 2008, s. 29)
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Hot¢ik je dilezity pro svalovou ¢innost, brani také vzniku ateroskler6zy. Najdeme ho
Vv celozrnnych obilovinach, ofesich, kakau, kave, v zeleném a Cerném caji. Jeho nedostatek
se projevuje zejména svalovymi kiecemi, ptispiva ke vzniku depresi, hrozi téz jiz zminéna
ateroskler6za, ktera uzce souvisi se vznikem Kkardiovaskularnich onemocnéni.

(Klescht, 2010, s. 147)

Fosfor je dulezity pro zdravé kosti a zuby, ale také napiiklad pro latkovou pfeménu zivin.
Je obsazen v lusténinach, rybach, mlécnych vyrobcich, jiz zminénych kolovych napojich,
V uzeninach a tavenych syrech. (Chrpova, 2010, s. 47) Jeho nedostatek ve stavé zpravidla
nehrozi, vyskytuje se spiSe jeho nadbytek. Nedodrzeni jiz zminéného poméru s vapnikem

oslabuje kosti.

Sodik pomaha télu udrzovat objem télesnych tekutin a udrzuje optimalni pruznost cév.
Je obsazZen v soli, proto by méli lidé, kteti maji vyssi krevni tlak jeji pfijem omezit. Pii
nizkém tlaku se naopak doporucuje pfijem sodiku zvysit. Nedostatek sodiku muze
zpusobovat kromé nizkého krevniho tlaku také slabost, ktera ho ¢asto doprovazi. Naopak

nadbytek zptisobuje hypertenzi, otoky, kiece.

Draslik zajiStuje sprdvnou c¢innost a vnitini stabilitu bunc€k, vyznam ma rovnéz
pfi vyluCovani vody z téla. Jeho nedostatek méa za nésledek tvorbu kieci, muze také
zpomalovat Cinnost stiev a zplisobovat poruchy srdeéniho rytmu. Naopak nadbytek
drasliku neni vhodny z diivodu poruch ¢innosti ledvin, mize v krajnim piipadé zplsobit
az srde¢ni zéstavu. Jeho zdrojem je ovoce a zelenina, zejména peckoviny, ato hlavné

susené. (Kubesova, 2008, s. 27-28)

Zelezo je nutné pro spravny pienos kysliku v krvi, jsou soudasti hemoglobinu. Jeho
zivocisnymi zdroji jsou vnitfnosti, maso, ryby, vajecny Zloutek, z rostlinnych zdroji pak
listova zelenina, sdja nebo ¢ocka. Vyuzitelnost Zeleza z rostlinnych zdrojii je horSi nez
u zivociSnych, pozor na jeho nedostatek by si tedy méli davat pfedev§im vegani.
(Klimesova, 2013, s. 133) Nedostatek zeleza muze zpdsobovat anémii neboli
chudokrevnost. Ta se projevuje unavou ¢i zdvratémi. DalSim ptfiznakem je zvySena
lamavost nehtli a praskani ustnich koutkl. Projevuje se také sniZzenou imunitou. Ve stafi
muize byt pfiCinou nizké hladiny Zeleza ztrata krve doprovazejici zanét Zaludku
¢1 dvanactniku, zvétSeni prostaty a vyskytu nadoru, ktery ho pottebuje ke svému rustu.
(Klimesova, 2008, s. 31-32)
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Zinek napomaha spravné funkci imunitniho systému a reprodukénich organi. Brani
zbytnéni  prostaty, vzniku  ateroskler6zy audrzuje nehty ikdzi  pevné.
(Klescht, 2010, s. 148) Najdeme ho v mase, ofeSich, semenech ¢i kakau.
(Klimesova, 2013, s. 134)

Jod je dulezity pro spravnou ¢innost stitné zlazy. Jeho hlavnim zdrojem jsou motské ryby
a produkty mofe. Vzhledem k tomu, ze je jejich konzumace u nas nizka, obohacuje se
jodem sul, takze jeho piijem byva vétSinou dostateCny. Projevem nedostatku jodu je
zveétSena Stitna Zlaza, zimomfivost, Unava, narust télesné hmotnosti ¢i zhorSena kvalita

ktze a vlasa. (Kunova, 2011, s. 48)
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2.3 PRIJEM TEKUTIN

Dodrzovani optimalniho pitného rezimu je kliCovou soucasti spravné vyzivy stari.
Chrpova uvadi, ze voda tvoii asi 50-60% lidského téla, ve staii klesa asi na 45%. Prave
u starSich lidi je dostateny pfijem tekutin ¢asto problematicky. Diivodem je snizeny pocit
zizné, zvySena tendence k odvodnéni, obavy z inkontinence apod. VVoda je pro organismus
nepostradatelnd a zivot bez ni neni mozny. Je potiebnd pro vSechny biochemické reakce

v téle. (D. Chrpové, 2004, s. 94)

Optimalni denni pfijem tekutin je cca 2-2,5 litru denné, diilezité je pravidelné rozlozeni jeji
konzumace v prubéhu celého dne. VéEtSinu tekutin piijimame napoji, pokud je nase strava
dostate¢né pestra a obsahuje dostatek ovoce a zeleniny, podstatnou ¢ast uhradime z ni.
Néroky na piijem tekutin ovliviiuje hmotnost cloveéka, jeho denni aktivita, teplota
prostiedi, ale také nékteré chorobné stavy. Pokud nase télo trpi nedostatkem tekutin,
zatézujeme tim ledviny, roste riziko vzniku infekce mocovych cest, zacpy, ale také

napiiklad tromboz. (D. Miillerova, 2014, s. 114)

Dulezité je, co pijeme. Jako nevhodnéjsi zdroj tekutin pro organismus se uvadi ¢istd voda,
ta by méla byt zaklad naseho pitného rezimu. Vhodné jsou rovnéz mineralni vody, ty
ale nejsou vhodné ke kazdodenni konzumaci, obsahuji totiz velké mnozstvi minerald a je
tteba je stiidat. Pitny rezim vyborné dopliiuji ¢aje, vhodny je zeleny, ktery ma antioxidacni
ucinky, mizeme zvolit i ¢aje ovocné nebo bylinné. U nich je tieba davat si pozor na
zdravotni G€inek danych bylin. Dobré jsou také 100% ovocné a zeleninové $t'avy bohaté na
vitaminy, mély by se vSak fedit, protoze obsahuji hodné cukru a energie. Naopak naprosto
nevhodné ke kaZzdodenni konzumaci jsou slazené ndpoje a limonddy. Ty jsou Casto sycené
oxidem uhli¢itym, ktery zpiisobuje, Ze uhasi pocit Zizné rychleji, diive neZ doplnime
potiebné tekutiny, ataké zplusobuje nadymani. Nejvétsi hrozbou je obrovsky obsah
jednoduchych cukri, kterych je i tak v nasi stravé obvykle nadbytek a mohou byt zdrojem
fady zdravotnich problémi. Nevhodna jsou také uméla barviva v nich obsazZena ¢i vysoky
obsah kofeinu. Kolové napoje navic obsahuji kyselinu fosfore¢nou, kterd zpiisobuje Spatné
hospodateni organismu s vapnikem, ktery je obzvlast ve star§im véku pro organismus tak

diilezity.
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2.4 DOPLNKY STRAVY

Ve své praci jsem se jiz vénovala jednotlivym Zivinam a dtlezitym slozkam vyzivy, chtéla
bych se ale zminit je$té o jednom tématu, které je v dnes$ni dobé velmi aktualni. Jedna se
0 dopliiky stravy. Budu se vénovat tém synteticky pfipravenym, na které se nazory
odborniki lisi a jejich konzumace ma své pozitivni, ale i negativni stranky. Podivam se na
danou problematiku z obou stran. Prostor samoziejmé dostanou i pfirodni piipravky, které
mohou pomoci Vv prevenci proti pfed¢asnému starnuti a zlepsit zdravotni stav jedince.

Zajem o zdravy Zivotni styl v nasi spole¢nosti roste, a to je jenom dobie. Rada z nés se
0 své zdravi zaCne zajimat s pfibyvajicim vékem, kdy se zacind projevovat nedostatek
nékterych vitamini a mineralnich latek, a objevuji se prvni zdravotni problémy. Velmi
lakavé se pak mohou jevit nabidky farmaceutickych spolecnosti, vyrabé&jici ,,zazracné*
potravinové doplnky, které nase problémy vyiesi. Dopliky stravy ndm sice mohou pomoci,
je treba ale pamatovat na to, ze nejsou vSemohouci, prestoze piijimani vitamint
a mineralnich latek z ,,tabletek je jisté velmi pohodlné. Pohodli ovSem neni vSe a jejich

konzumace ma i své negativni stranky.

Floridankova ve své knize zminuje nékterd rizika spojend s uzivanim potravinovych
doplikti. Jednim z nich je jejich uzivani na tkor pestré stravy v domnéni, ze ji dokazi
nahradit. Dal8i nevyhodou je to, Ze pfi nesprdvném uzivani nékterych doplitkii mize dojit
k pfedavkovani, coz u pfirodnich zdroji nehrozi. Mohou také zpusobit nadmérny piijem
¢ivydej nékterych Zivin z organismu. Nezanedbatelnym rizikem je jisté skutecnost,
ze dopliiky vyzivy mohou negativné reagovat s nékterymi léky a ovlivitiovat jejich
ucinnost. V neposledni fadé€ je jejich uzivani finan¢né naro¢né. Na druhou stranu mohou
mit ale potravinové dopliiky svilj vyznam pii nemoci, jeji 1é€bé a rekonvalescenci, kdy
jsou naroky na nékteré ziviny zvysené. Také sportovcim mohou pomoci a dodat télu

potiebné latky. (Floriankova, 2014, s. 67-70)

Mij nazor na potravinové doplilky v ,.tabletach je takovy, Ze pokud nemiZeme zajistit
pfisun vSech dillezitych prvkl nutnych pro spravnou ¢innost organismu z pfirodnich zdroj
(coz by byl optimalni ptipad), mizeme si pomoci potravinovymi dopliiky. Jsou zkratka
lepsi néjaké vitaminy a mineraly, nez zadné. VZdy bychom se ale pied uzivanim néjakého
doplitku méli poradit s odbornikem, Iékafem ¢i nutricnim specialistou, a Cist piibalové

letaky, abychom se vyvarovali nezddoucim ucinkim.
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Nyni pfejdéme k jednotlivym doplikim stravy. Které latky nejcastéji ve stafi chybi a jsou
formou potravinovych doplikd pfijimany? Z vitamind jsou to vitamin A, B9, B12, C, D a
E. Z mineralnich latek pak Zelezo, zinek, vapnik ajod. Casty je rovndz nedostatek

vlakniny. (Floriankova, 2014, s. 67)

Uvedené vitaminy a mineralni latky jsou na nasem trhu bézné nabizeny ve formé kapsli,
praska ¢i v tabletach rozpustnych ve sklenici vody. Kromé ucinné latky dané ptipravky
obsahuji dalsi, casto nezadouci slozky, predevsim aromata a ume¢la sladidla. U vitamint
rozpustnych v tucich byva soucasti kapsle obvykle malé mnozstvi tuku, ktery je nutny pro
jejich vstfebavani. Pokud ale chceme mit jistotu, je lepSi je napftiklad zapijet sklenici
mléka. Potravinové dopliiky obvykle obsahuji vys$i mnozstvi dané latky, nez je jeji
doporucena denni davka. To u vétSiny latek nebyvéa problém, nebot’ je jejich nadbytek
vyloucen z téla ven. To ovSem zatéZuje ledviny a mize zplsobit dalsi komplikace. V&tsi
problém nastava pii zvySené konzumaci vitamint, kterymi se lze predavkovat, a jsou pak
pro organismus Skodlivé. Jednd se naptiklad o vitamin D, jehoz ptebytek zplsobuje

vyplavovani vapniku z téla a miize tak pfispivat ke vzniku osteoporozy.

Jak jsem jiZ uvedla, ve vétSin€ piipadil 1ze zajistit dostatek diileZitych Zivin z pfirodnich
zdrojii, formou pestré¢ stravy. Do naseho jidelnicku pak muzeme zatadit fadu Ccisté
ptirodnich produktti, které mohou ptiznivé plisobit na nase zdravi a zabranit pfed¢asnému
starnuti organismu. Reknéme si néco alespoii o nékterych z nich. Jako prvni jsem vybrala
véeli produkty, znichz nejznamé&jsi a nejhojnéji pouZivany je med. Ten nc¢kdy byva
nazyvany potravou bohtl ¢i elixirem mladi. Obsahuje fadu latek prosp&$nych pro nase télo,
vitaminy skupiny B, déle vitaminy A, C, D, E, K a B-karoten, mineralni latky a stopové
prvky, latky s antioxidaénim uc¢inkem afadu enzymil. Je vhodny vramci prevence
kardiovaskularnich chorob a mé protinddorové tcinky. V neposledni fad¢é prospiva i nasi
pokoZzce, proto se pouziva k vyrobé kosmetickych piipravkda.
(Strunecka, Patocka, 2011, s. 27-28) V prevenci proti starnuti se mize uplatnit i véeli
matefi kaSicka. Pomdha posilovat imunitu, zlepSuje regeneraci organismu a zvysSuje
sexualni apetit. (Foft, 2008, s. 235) V posledni dobé jsou velmi znamé a oblibené
ptipravky s obsahem aloe vera. To obsahuje vice nez 200 Gc¢innych latek, vitaminy A, B1,
B2, B6, C aE, dale enzymy oxidazu, katalazu, amylazu, celuloézu, lipazu, z mineralnich
latek a stopovych prvki jsou to vapnik, draslik, hoi¢ik, Zelezo, zinek ¢i mangan. Aloe vera

pomaha stimulovat nasi imunitu, poméha hojeni ran a ma vyznamné detoxikacni ucinky.
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Seniorka Jana S. ptipravek s aloe vera uzivala a fika: ,, Kdyz jsem pila aloe vera, citila jsem
se celkové v lepsi kondici, pomdhalo mi to hlavné na traveni.“ Casto vyuZivanou rostlinou
je také ginkgo biloba, kterd piiznivé ptisobi na mozkové bunky, a tim posiluje pamét’, dale
tlumi dychaci potize a uvadi se rovnéz jeji protirakovinny ucinek. Proti pfiznaklim starnuti
Velké mnozstvi stopovych prvka obsahuje ¢ervend fepa. Jednd se zejména o zelezo, méd’,
zinek, mangan a jod, dale je zdrojem kyseliny listové a kiemiku. V neposledni fadé je
bohat4 na vlakninu. Udrzuje pruznost cév, pevnost vazivovych tkani a ptiznivé ovliviiuje
stav pokozky, vlast a nehtl. (Klescht, 2008, s. 173-175) Na zavér této kapitoly bych se
radda zminila o velmi moderni zalezitosti, kterou jsou zelené potravinové dopliiky. Jedna se
0 koncentraty listové zeleniny a moiskych fas. Nejéastéji se jedna o chlorellu, spirulinu
a zeleny je¢men. V ¢em spociva jejich vyznam? Pavla Hanzova, kterd se zabyva zelenymi
produkty a jejich prodejem ftiké: ,,Kdyz se télo vyzivi vSemi vitaminy a minerdly, které
potiebuje a zarovern procisti od vseho, co v ném je navic, k tomu "zapracuje"” protizanétlivy
chlorofyl azbavime se prekyseleni, cimz sebereme Zivnou pudu vsem patogeniim,
tak zkrdatka musi imunita fungovat lépe. Dlouhodoba uzivatelka zelenych piipravki
Jana V. ptidava svou zkusenost: ,,Uzivam zeleny jecmen i chlorellu, musim vsak vici, zZe
néjakou vyznamnou zménu ve smyslu zlepseni svého zdravotniho stavu nepozoruji. Citim se
dobre, ale to je spise tim, Ze se snazim zit celkové zdrave. Myslim, Ze zelené pripravky
mohou pomoci, ale jsou spise obohacenim jidelnicku, nez Ze by byly vsespasné.* A to je
pfesné¢ ono. Potravinové doplitky mohou byt soucdsti naseho stravovani a Vv ptipadé
deficitu nékterych latek mohou naSemu organismu pomoci, musime ale myslet na celkovy

zdravy Zivotni styl, zahrnujici kvalitni, pestrou vyZivu a dostatek pohybové aktivity.

-22 -



2.5 PROBLEMY VE VYZIVE SENIORU

V této kapitole se budu zabyvat nejcastéj$§imi obtiZzemi, se kterymi se seniofi v souvislosti
s pfijmem potravy potykaji. Radu z nich jsem jiz zminila v kapitole o fyzickych zménach
ve stari, protoze spolu uzce souvisi. Tato kapitola by méla pfinést uceleny pohled na tuto
problematiku a nabidnout moznosti, jak problémum ptedchazet a fesit je.

Ve stafi se nejéastéji setkavame s nasledujicimi vyzivovymi obtizemi:

2.5.1 PROBLEM S PRIJMEM TEKUTIN

Problémy s pfijmem tekutin jsou pro staii typické. Jsou zplsobeny predevSim tim,
ze S rostoucim vékem se snizuje pocit zizn€. Ten se u seniort dostavi déle nez u mladsich
jedinct. Riziko dehydratace je ve stafi vétsi, nebot’ podil vody v téle seniora je nizsi. Uvadi
se, ze zatimco v téle mladého cloveka tvoii voda asi 60% hmotnosti, u starSich jedinct je
to asi 45% telesné hmotnosti. Rizikovym faktorem pro vznik dehydratace je sniZeni
sobéstacnosti vlivem dalSich onemocnéni, kdy je senior odkédzan na pomoc svého okoli-
napiiklad partnera, rodiny ¢i oSetfujiciho personalu. Problém muze nastat také u jedincd,
ktefi jsou nachylni na pady. Po padu totiz mlze dojit k imobilizaci doty¢ného, a kdyZ neni
nablizku pomoc, senior muze zustat dlouhou dobu bez pfijmu tekutin.
(Mat&jovska Kubesova a kol., 2015, s. 137-139)

Dehydrataci je nutné rozeznat hned v jejich pocatcich, nebot’ pii vysSich ztratach tekutin
hrozi vazné zdravotni komplikace. Mirna dehydratace (ztrata tekutin v rozsahu 1-2%
télesné hmotnosti) je projevuje suchem v tstech, oschlymi rty, Unavou, bolesti hlavy
¢1 tmavsi moci. Pomoc spociva v pravidelném poddvani mensiho mnozstvi tekutin, nemélo
by piesahnout 1 litr za hodinu. Pfi stfedni dehydrataci, pii které ¢lovék ztrati tekutiny
vV mnozstvi 2-5% své hmotnosti, dochazi ke zmatenosti, podrazdénosti, silné unaveé,
zavratim, klesa krevni tlak a zvySuje se pulz. Clovék mo¢i malo nebo dokonce viibec.
Situace se opét fesi pravidelnym podavanim tekutin, je tteba bedlivé sledovat zdravotni
stav postizeného, v ptipad¢€, Ze se stav nezlepsi, je tfeba vyhledat 1ékaiskou pomoc. Tézka
dehydratace (ztrata mnoZzstvi vétsiho nez 5% tcélesné hmotnosti) zplsobuje ztratu védomi,
Sok ¢iselhani krevniho obéhu. Nutna je hospitalizace v nemocnici a podavani tekutin

ptimo do Zzily. (Floriankova, 2014, s. 41)

Dehydratace mtze zpiisobit dals§i komplikace a patologické stavy. Nedostatek tekutin

zvySuje hustotu krve, tim je zatiZzeno srdce a navic roste riziko tvorby krevnich sraZenin.
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Dehydratace vede také k tvorbé ledvinovych, zlucovych a mocovych kamenu, pfispiva
ke vzniku infekci mocovych cest, namaha ledviny, mize byt pti¢innou rakoviny moc¢ového

méchyie. V neposledni fadé zpisobuje zacpu. (Floriankova, 2014, s. 41).

Dehydrataci je proto nutné piedchdzet, je dilezit¢ hlidat si denni piijem tekutin, pro
ptehled si odméfit jejich denni déavku a dohlédnout na jeji vypiti. Senior by mél pit
pravidelné béhem celého dne, a to bychom u né&j méli hlidat a pfipominat mu to. Vhodné
je, aby mél u sebe vzdy k dispozici sklenici vody, protoze kdyz ji ma senior na o¢ich, bude
pit pribézné, ptestoze nepocituje akutni zizen. Také volbou spravného napoje muzeme
ptisun tekutin zvysit. Naptiklad bublinkové napoje rychleji nase télo zasyti, a proto je
vhodné volit napoje nesycené, kterych dokazeme vypit vétsi mnozstvi. Dobré je také zvysit
pfijem potravin, které vodu obsahuji, pfedevSim zajistit dostatecny piisun ovoce
a zeleniny. V souvislosti s piijmem tekutin bych jesté zminila potize s unikem mo¢i, které

mohou zpiisobit, zZe senior neptijima tekutiny, protoze se za sviij problém stydi.
2.5.2 PROBLEMY SOUVISEJiCi SE ZMENAMI V TRAVICi SOUSTAVE

Jak jsem jiz uvedla v kapitole o fyzickych zménach, ve stafi se obvykle setkavame se
zhorSenym stavem zubl a dutiny ustni. Vypadavajici zuby a nevhodnd zubni ndhrada
obvykle ztézuji piijem potravy, a maji za nasledek to, ze n¢které potraviny senior zcela
odmitd. Predevsim takové, které jsou tvrdé alze je pouze obtizné rozmélnit, a také ty
lepkave konzistence, lepici se na zubni ndhradu. Tyto potize neni vhodné feSit Gplnym
vynechanim takovych potravin z jidelnicku, ale je vhodng&j$i zménit jejich konzistenci
krajenim ¢i mixovanim. Témto problémim je ale moZné piedchdzet v€asnou navstévou
zubniho lékafe a spravné padnouci zubni nahradou, ktera jejich uzivatele neomezuje.
Pfijem potravy ztéZuje rovnéZ snizend tvorba slin, které¢ jsou potiebné pro jeji zvlhceni
a snadnéjsi spolknuti. Problém lze vyfesit pribéznym zapijenim jidla béhem jeho piijmu,
existuji rovnéz piipravky, které sliny nahrazuji a jsou dostani Vv lékarnach, tzv.,umélé
sliny*. Miizeme také volit potraviny, které obsahuji vice vody, a tudiz neni potieba jejich
dikladné zvlhceni slinami. Dalsi obtize se tykaji vnimani chuti. S vékem se snizuje ¢etnost
I citlivost chut'ovych poharkl a tim padem se zhorSuje i vnimani chuti. Mize se to tykat
pouze nékteré z chuti, nejcastéji je ale oslabeno vniméni vSech chuti. S tim se zhorSuje
I pozitek z jidla se stava spiSe nutnosti, nez aby bylo zdrojem potéSeni. Starsi lidé obvykle
potiebuji ostiejsi a kofenitéjsi jidla, Casto vice sladi a soli. ZvySovat pfijem cukru a soli se

ale nedoporucuje, nebot muize byt pfi¢innou dalSich onemocnéni. Sil zle nahradit
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Cerstvymi bylinkami a kofenim. Vnimani chuti mize ovlivnit i zhorSujici se Cich a zrak,
nebot’ jak je znamo, ,jime o¢ima“. Spatny zrak mize také zpUsobit, Ze senior $patné
zhodnoti kvalitu a Cerstvost potravin a pak konzumuje potraviny shnilé a zkazené. DalSim
problémem byvaji potize s vyluCovanim, zacpa nebo prijem. PfiCinou zicpy byva
nedostatek tekutin a vlakniny ve stravé, vyznamny vliv ma také nedostatek pohybu,
nepiiznivé mohou pulsobit i nékteré Iéky. Prijem mize vzniknout v disledku toho, Ze télo
neumi dobie stravit nékteré ziviny nebo konzumaci nevhodnych a nekvalitnich potravin.

(Floriankova, 2014, s. 9)
2.5.3 NEDOSTATEK NEKTERYCH ZIVIN

Stafi 1idé jsou nachylni k nedostatku nékterych zivin. Jedna se ptredevsim o bilkoviny,
kterych, jak jsem jiz zminovala, je tieba pfijimat mirné¢ zvySené mnozstvi oproti mladsi
generaci. Také pfijem vapniku je velmi dilezity, proto bychom i ve stafi méli ptijimat
dostatecné mnozstvi mlécnych vyrobkl. Vapnik se ve stafi hife vstiebava a jeho
nedostatek mtize zptsobovat jiz n€kolikrat zminénou osteopordzu. DalSi mineralni latky,
které byvaji ve stafi nedostatkové, jsou Zelezo a zinek. Seniorim také cCasto chybi
vitaminy, nejCastéji B-karoten, vitamin B9, B12, C, D, E. Jejich pfijem by méla pokryt
pestra strava, v pfipadé nutnosti si mizeme pomoci dopliiky vyzivy, kterymi jsem se
zabyvala v predchéazejici kapitole. Casty byva nedostatek vlakniny, dileZité pro spravnou
¢innost a procisténi stiev.

2.54 PODVYZIVA

Jiz n€kolikrat jsem se ve své praci zminila o podvyZziv€. Pravé ta je jednim z hlavnich
problémi tykajici se vyzivy ve staii. Senkyfik se odvolava na priizkum Healt and Nutrition
Examination Survey v USA, dle kterého je u senioru starSich 70 let u cca 10% dotazanych
denni pfijem energie niz$i nez 1000 kcal. Pfitom jejich denni energeticky piijem by se mél
pohybovat okolo 1800 kcal u mui a zhruba 1400 kcal u Zen. (Senkyiik, 2015, s. 120).

RozliSujeme dva zdkladni typy podvyzivy. Tou prvni je podvyZziva proteinokaloricka
(prostd), ktera vznikd dlouhodobé snizenim piijem energie (celkovym hladovénim).
Obvykle vznika v pribéhu tydn az mésicii a viditelné se projevuje na télesné konstituci
seniora- pohublosti. Druhym typem podvyzivy je tzv. podvyziva proteinova (stresova),
pro kterou je charakteristicky rychly vznik. Muze vzniknout v pribéhu nékolika dn
v disledku vzniku akutni nemoci. Pfijem energie u tohoto typu malnutrice ziistava stejny,

télo se ale potyka s nedostatkem bilkovin, a to bud’ kvuli jejich nedostate¢nému piijmu,
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nebo jejich zvySenému katabolismu. Na pohled neni tak viditelnd, nebot pfi ni casto
vznikaji otoky a dokonce se zvySi hmotnost. Oba typy podvyzivy (proteinokaloricka
i kalorick4)se mohou kombinovat.(Senkyiik, 2015, s. 121)

Pfi¢in vzniku podvyZzivy u seniori je cela fada. Mize vzniknout v diisledku zmén a poruch
metabolismu ¢i traviciho traktu, nezfidka vznika pii chronickych chorobéach a zanétech,
kterymi jsou seniofi ohrozeni vice nez b& na populace. Cast&jsi vyskyt podvyzivy je
u seniort hospitalizovanych a institucionalizovanych. Rizikovymi faktory jsou také ztrata
sobéstacnosti jedince, tykajici se pfedevSim pfipravy potravy, zmény psychiky, naptiklad
zapomnétlivost ¢i demence. Vliv maji také socidlni a ekonomicti Cinitelé, kterymi se budu
dale zabyvat. (Senkyiik, 2015, s. 121)

V piipad€ podvyzivy je dilezitd prevence, predevSim dostateCny denni piijem energie
rozlozeny prabézné do celého dne. V nemoci musime brat ohled na specifické potieby
organismu, néktera onemocnéni naptiklad vyzaduji zvySeny piijem bilkovin. Pti snizené
sobé&stacnosti muze byt feSenim donaskova sluzba, kterd Casto nabizi seniortim hotova jidla
za zvyhodnéné ceny.

V souvislosti s podvyzivou bych se zminila jesté¢ o tzv. skryté podvyzivé. Na télesné
konstituci seniora nemusi byt zcela patrnd, télesnd hmotnost miize byt nadmérna, dany
Clovék muze mit BMI v pasmu obezity. To je zpisobeno nevhodnym zpiisobem
stravovani, zejména nedostateCnym piijmem energie ¢i jednostranné zaméienou stravou,
ktera postrada pestrost a je bohata pfedev§im na cukry a tuky. Danému ¢lovéku pak chybi
dilezité Ziviny a obezitou navic ohrozuje své zdravi zvySenym rizikem vzniku

civilizaénich chorob.
255 OBEzZITA

Stejné jako fada seniort trpi podvyzivou, najde se bohuzel i dostatek téch, ktefi se potykaji
S opacnym problémem- obezitou. Nadmérna télesnd hmotnost byva typickd zejména pro
rané stafi, s rostoucim vékem vétSinou hmotnost klesa. Pro vznik obezity maji vyznamny
vliv faktory genetické, nikdy ovSem neplisobi samy, obezita je onemocnéni
s multifaktoridlnimi pfi¢inami. Rozhodujici vliv ma zivotni styl daného jedince. Obezitou
trpi 1idé, u kterych se vyskytuje nepomér mezi piijmem a vydejem energie, kdyZ je piijem
energie nadbytecny.

Jak jiz jsem zminovala v zdkladnich vyzivovych doporucenich pro seniory, potieba energie

s rostoucim v€kem klesa. Pokud tomu senior nepfizplsobi své stravovani, hrozi obezita.
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Dalsi chybou ve stravovani seniori byva nadbyte¢ny pifijem zivociSnych tukl, zejména
masnych vyrobkil a uzenin, dale také jednoduchych cukrii, jejichz zdroji jsou ptredevsim
slazené napoje a cukrovinky. Takovato strava vétSinou souvisi se socioekonomickymi
problémy, kterymi se budu jest€¢ ve své praci zabyvat. Z oblasti Zivotniho stylu bych
zminila jest¢ pohyb, ktery je pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti a dobrého
zdravotniho stavu nezbytny. U seniord, které trapi zdravotni problémy, zejména
pii onemocnénich pohybového aparatu, byva pohyb nedostate¢ny. Pokud zdravi neumozni
seniorovi zdravy pohyb, je nutné snizenému vydeji energie ptizplisobit jeho piijem.

Foit uvadi jest¢ dalsi z moznych pfic¢in nadvdhy, mize se jednat o poruchy procesu
zpracovani zivin afizeni jejich pfemény a vyuziti. Dalsi pfi¢inou mlze byt piijem
nekterych 1ékt, antidepresiv, antiepileptik a lékti ovliviiuyjicich hormondlni systém.
(Foft, 2008, s. 145)

Jak jsem jiz nckolikrat ve své praci zminovala, nadvdha muze zpusobit dalSi choroby-
hypertenzi, kardiovaskuldrni onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu, dnu ¢i spankovou
apnoi. V neposledni fad¢ ovliviiuje ipsychiku ¢lovéka, mize byt pii¢inou nizkého
sebevédomi ¢i socialniho vylouceni. To je ale pfi dneSnim castém vyskytu obezity spise
vyjimkou.

2.5.6 EKONOMICKE A SOCIALNi PROBLEMY

Pfijem potravy neovliviiuje pouze zdravotni stav seniora, ale problémy mohou zplsobit
| faktory ekonomické a socialni, vznik naro¢nych Zivotnich situaci. Seniorovi se
po odchodu do dichodu casto vyznamné snizi jeho finan¢ni pfijem. Z diichodu musi
zaplatit ndjem, energie, 1€ky, Casto penize Setti pro déti ¢i vnoucata. Na jidlo pak nezbyvaji
penize, nebo je senior investuje jinam, nez do nakupu potravin, nebot’ si neuvédomuje
dilezitost vybéru kvalitnich potravin a rozhodujici vliv na jejich vybér mé cena. V tomto
pfipad¢ je dileZitd podpora rodiny nejen ve smyslu finanéni pomoci, ale také by bylo
vhodné, aby jeji €lenové seniorovi pomohli s vybérem potravin v obchodé.

Dal$im zivotnim zlomem v Zivoté seniora mize byt smrt jeho Zivotniho partnera. Nejen,
Ze to pfinasi zatizeni ekonomické, ale lidé Zijici v samoté o sebe Casto pfestavaji dbat,
pfijde jim zbyte¢né vafit pro jednoho. Jejich stravovaci navyky pak casto byvaji Spatné,
konzumuji pouze uzeniny, bilé¢ pe€ivo, konzervy a polotovary. Tato strava je velmi chuda
na vladkninu, kterd napomdha ciSténi stfev. Nedostatek vlakniny ve spojeni
s nedodrzovanim optimalniho pitného rezimu a nedostatkem pohybu jsou pak spojeny se

vznikem chronické zacpy, se kterou se fada seniorti potyka. (Foit, 2008, s. 84)
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Se samotou jsou ¢asto spojeny depresivni stavy, pocity ménécennosti a zbytecnosti. Lidé
Vv depresi Casto bud’ viibec neji a jsou ohrozeni podvyzivou, nebo naopak trpi prejidanim
a konzumuji vysoké mnozstvi tukti a cukri. (Floriankova, 2014, s. 9)

Dal§i naro¢nou zivotni situaci, se kterou se senior muze setkat, je hospitalizace
V nemocni¢nim ¢i jiném zafizeni. Stresujici byva sam diivod, ktery seniora do takového
zatizeni ptivedl, choroba astrach zni. Z vlastni zkuSenosti ale vim, Ze faktord, které
mohou ovlivnit vyzivovy stav seniora je mnohem vice nez jen pouhd nemoc. Nemocni¢ni
strava ne vzdy byva takova, jakou bych ocekdvala, a Casto nema s racionalni vyzivou
zdaleka nic spole¢ného. Stravé chybi pestrost, vzhledova pfitazlivost, o kvalité¢ pouzitych
surovin ani nemluvé. Také rozlozeni jidla béhem dne nebyva nékdy idealni. Pro seniora,
ktery je zvykly na domaci stravu, mize byt pfechod na nemocni¢ni jidlo velmi slozity.
Pokud neni nemocniéni personal dostate¢né v§imavy a empaticky, nev§ima si, Ze senior
jidlo nedojida, hrozi zvysené riziko vzniku podvyzivy a mize jiz tak zhorSeny zdravotni
stav jesté zkomplikovat.

V takovych ptipadech je dilezita intervence rodiny, kterd by seniorovi méla zajistit jidlo
dle jeho ptani, doporucila bych i konzumaci nutriéné¢ bohatych napoja, které jsou pro
nemocné ohrozené podvyzivou specialné urceny. Rovnéz si myslim, zeby méla byt
zavedena ptisnéjsi pravidla pro vybér surovin na pfipravu pokrmii v nemocnici. Vzdyt
nemocnice je instituce, jejimz cilem je péce o zdravi pacienta. A se zdravim je bezesporu

spojena prave racionalni vyZziva.
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3 JIDELNICEK A STRAVOVACI NAVYKY VYBRANEHO SENIORA

Cilem praktické ¢asti mé bakalaiské prace bude zanalyzovat stravovaci navyky a jidelnicek
vybrané¢ho seniora a vytvofit individudlni ndvrh jidelnicku v souladu se zasadami
raciondlni vyzivy.
K analyze soucasnych stravovacich navykll seniora jsem vytvofila dotaznik, ktery se
sklada ze ¢ty nasledujicich ¢asti:
1. Zékladni udaje a zdravotni stav (osobni daje, nemoci, alergie, omezeni ve vyZzZive,
fyzicka aktivita...)
2. socioekonomické podminky (bydleni, poloha a vybaveni obce, moznosti
nakupovani, vareni...)
3. Stravovaci zvyklosti (pravidelnost, zvyky, podminky konzumace potravin, oblibena
a neoblibena jidla...)

4. Slozeni jidelni¢ku (jednotlivé druhy potravin a frekvence jejich konzumace...)

V kazdé casti jsem se pokusila vytvofit takové otdzky, které by mi co nejlépe a
nejpodrobnéji pomohly zanalyzovat vyzivovou situaci daného seniora. V ¢asti mapujici
sloZeni jidelnicku jsem se snaZzila obsdhnout vSechny potraviny, které ma bézny obyvatel
nasi republiky moznost konzumovat. Vytvofila jsem jednotnou skalu frekvence jejich
konzumace. Zéaroven jsem u vybranych potravin, pokud jsem to uznala za dilezité, vepsala
do sloupce pod frekvenci jejich mnoZzstvi, popt. dalsi nezbytné informace. Posledni sloupec
tabulky pak obsahuje senior¢in vztah k potraving.

K zdokonaleni této analyzy jsem zaroven pozadala seniora o detailni zapisovani vSeho, co
redlné sni a vypije po dobu tiech dnl. Dany jidelni¢ek pak propocitdm z hlediska ptijmu
energie a pomeru jednotlivych zivin a sloZek stravy.

Po ziskéani vSech potiebnych tdaji zhodnotim stravovaci navyky a jidelni¢ek seniora a na
zakladé toho stanovym kritéria, podle kterych budu tvofit navrh jidelnicku a cile, kterych
chci pomoci zmény stravovacich navyki dosahnout.

Samotny jidelnicek bude navrZzen na sedm dni. Kjeho propocitani jsem pouZila
internetovou kalorickou kalkulacku MTE. Senior bude pozadan o jeho dodrzovani a na
konci tydne bude na zakladé¢ rozhovoru se seniorem provedeno zhodnoceni jeho
spokojenosti a uspéSnosti celého projektu. Rozhovor bude probihat formou otevienych

otazek.
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3.1 SOUCASNE STRAVOVACI NAVYKY A JIDELNICEK SENIORA
3.1.1 DOTAZNIK

A) Zakladni udaje a zdravotni stav

Kkiestni jméno: Jana
vék: 71 let
pohlavi: zena
vyska: 158 cm
vaha: 98 kg
pracuji:
Clano

[Inezamé&stnana Pozn. Dfive pracovala jako oSetfovatelka dojnic, prace fyzicky
Xv dichodu naro¢na.

Ziji v:

Xrodinném domé
Ubyté

[1domové pro seniory
[jiné:

vV domacnosti Ziji s:
[Ipartnerem - »
X &lenem rodiny Pozn. Zije se sestrou (65 let), pracujici. Casto u ni piebyva
dcera (40 let) a vnuk (12 let). Dcera pomaha s péci o
domacnost.

[Ispolubydlicim
[Jsama

zajmy:

[ICetba

ktizovky

Xsledovani TV, poslech radia
[pocitac, internet
[cestovani, vylety

zahradka

[Idivadlo, koncerty

vnoucata

LIsport

Lltanec

[posezeni s piateli, rodinou
jiné: Sledovani déni v obci z okna.



provozuji nasledujici druhy fyzickych aktivit:

Druh sportu Ano/ne | Vicenez | 1-2X 1-2x Méné
3x tydn¢ | tydné mésicné | Casto (jak
¢asto)
prochazky ANO
jizda na kole NE
plavani NE

Skupinova cviceni | NE

Uklid domécnosti | ANO

Jiné:

péce o zvirata ANO

noSeni uhli, dfivi ANO

Mam zdravotni omezeni:

vysoky krevni tlak

[vysoka hladina cholesterolu
[srde¢nécévni onemocnéni
obezita

[Idiabetes mellitus 1. stupné
[Idiabetes mellitus 2. stupné
LIDNA

poruchy ¢innosti $titné zlazy
[Josteoporoza

[Jonkologické onemocnéni
Uporuchy traveni

[Uporuchy paméti

[Ipsychicka onemocnéni

jiné: obcasné bolesti kloubt, kiece

Omezuje mé nékteré z onemocnéni ve stravovani:

[1ano (jak)
ne

Uzivam pravidelné 1éky:

Xano (jaké): LOZAP (na hypertenzi), EUTHYROX (na §titnou zlazu)

Lhe
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Vylucuji dané 1éky nékteré potraviny:

Xano (jaké): Uéinek EUTHYROXU mohou ovlivnit produkty ze soji, ty viak nejsou
soucasti senior¢ina bézného jidelnicku.

CIne

Trpim alergiemi ¢i intoleranci na néjaké produkty:
[1ano (jakymi)

Xne

B) Socioekonomické podminky

vyuzivam nasledujici zpisoby obstaravani jidla:

Xsam/sama vaiim Pozn. Denné vaii obéd nro nékolik osob.
[]s vafenim mi pomaha rodina

[Idonaskova sluzba
[Izavodni stravovani (jidelny, restaurace)
[jiné:

Je v obci obchod:

Clano
Xne (Kde je nejblizsi obchod?): cca v 6 km vzdaleném mésté

Nakupuji:

Jano, sdm/sama

ano, s pomoci ¢lena rodiny (s dcerou)
[Ine, nakupuje mi rodina

Ljiné:

Jak &asto nakupuji:

[ldenné, téméf denné
1-2x do tydne
[Imén¢ Casto (kolikrat?)

Na vvbér potravin ma vliv:

Clcena

Xkvalita, oveétené znacky
[Job¢ dvé piedchozi varianty
[jiné:
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Maite k dispozici néjaké domaci produkty:

ano (jaké)
Ximaso (jaké): kuteci, krali¢i, kruti, pstruh od znamého
Xvejce
[Imléko a mlé¢né vyrobky
zelenina (jaka):

brambory, v 1été: okurky, raj¢ata, papriky, dyné, na jate: hlavkovy salat, kedlubny

Xovoce (jaké) v 1ét¢ jahody, dale jablka

ofechy vlasské

Ulbylinky

houby: hiibky z lesa, domaci zampiony
CIne

C) Stravovaci navyky

Za den jim v pruméru:

[12x a méné
X 3-4x
[15x a vice

Mam potiZe s pravidelnosti ve stravovani:

Clne
[Jano
Xobcas

Mam denné alespon 1 teplé jidlo:

Xlano
LIne

Provadim u jidla jiné ¢innosti:

[lano
ne

Pokousela jsem se o redukci hmotnosti, drZela jsem néjaké diety:

ano, sama
[Jano, pod dohledem odbornika
CIne

V ¢em spocivala, jak byla uspéSna?

Zména sloZeni jidelni¢ku, opakovang, vétSinou §la védha zpét nahoru. Po poslednim pokusu

udrzuje vahovy ubytek 18 kg.
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Vyznavam nékterv z alternativnich zpusobu stravovani:

ne

[Ivegetarianstvi

[Iveganstvi

[Jorganicka strava

CImakrobiotika

[Id¢lena strava

[Idieta podle krevnich skupin

LJAtkinsova dieta

[jednostranna dieta (tukozroutska polévka, vajickova dieta, jable¢na dieta...)
Ljiny:

Snidam:

Xdenné/ téméf denné

[Unepravidelné
Unikdy

Po probuzeni snidam obvyvkle:

[1do 1 hodiny
Xldo 2 hodin
[(Jjiné:

Preferuji snidané:

Xslané
[Isladké
[1je mi to jedno

Soucasti mého obéda jsou polévky:

Lvét$inou ano

Xobcas (jak casto): cca 2x do mésice
CIne

Soucasti mého obéda jsou zeleninové salaty:

[Jvétsinou ano
Xobcas (jak Casto): cca 1x tydné
Llne

Soucasti mého obéda jsou sladké dezerty:

Llvétsinou ano
[Iobcas (jak casto)
ne
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NezZ jdu spat, jim naposledy:

[ Iméné nez hodinu pted spanim
2-3 hodiny pfed spanim
(14 hodiny pfed spanim a déle

Mam oblibené jidlo:
Nemam nejoblibeng;jsi.
D) SloZeni jidelnicku

Ovoce a zelenina, lusténiny

Nazev potraviny Jim Jim 3x- | Jim 2x Jim 1-2x | Jim Vztah
denng/ 4x tydné | tydnéa | mésicné | malo/ k produktu
témeér méné nikdy
denné

zelenina 1-2 porce kladny

brokolice kladny

cuketa v sezOné kladny
cibule neutralni
cesnek neutralni
dyné neochutnala
kapusta kdysi
ochutnala
kedlubna v sezOné kladny
kvétak kladny

lilek neochutnala

mrkev neutralni
okurka kladny
paprika neutralni
rajce kladny
tedkvicka neutralni
cervena fepa salat neutralni
salat (napf. neutralni
hlavkovy)

Spenat neutralni

zeli Cervené kladny

zeli bilé kladny
jiné:

ovoce 1 porce kladny

ananas neutralni

avokado neochutnala
banan kladny
broskev neutralni
grapefruit kladny
hroznové vino kladny
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hruska neutralni
jablko neutralni
jahody v sezoné kladny
Kiwi zaporny
mango neochutnala
mandarinka kladny
meloun vodni v sezoné kladny
meloun Zluty neochutnala
merunka neutralni
nektarinka neutralni
pomeran¢ kladny
Svestky neutralni
treSné neutralni
ovocné/ zeleninové jablko kladny
Stavy
jiné:
lu§téniny kladny
¢ocka spise
zaporny
hrasek zeleny neutralni
(lusk)
hrach kladny
fazole neutralni
sOja a vyrobky z ni negativni
cizrna neochutnala
jiné:
Preferuji:
[lovoce
[zeleninu

XImam rad(a) oboji
[Inemam rad(a) ani jedno
zeleninové salaty délam:
jednodruhové
[vicedruhové

do zeleninovvch salata pridavam:

Llolej
CIklicky
Usyr
[Iseminka
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jiné: pouze klasickou sladkokyselou zalivku

délam si zeleninové oblohy k hlavnimu jidlu:

Lvétsinou ano

[Jobcas (jak Casto)
ne

Prilohy:

Nazev potraviny Jim Jim 3x- | Jim 2x Jim 1-2x | Jim Vztah k
denn¢/ | 4x tydné a | mé&siéné | malo/ produktu
témeét | tydné méné nikdy
denné

brambory vatené kladny

bramborova kaSe neutralni

brambory $t'ouchané neutrdlni
brambory pecené kladny
hranolky neutralni
krokety neochutnala
ryze klasicka neutralni
ryze neloupana neochutnala

(natural)

téstoviny klasické neutrdlni

téstoviny celozrnné neochutnala

knedlik kynuty kladny
knedlik bramborovy kladny
bramborové noky neutralni
tepelné upravena zeli bilé/ kladny
zelenina cervené

kuskus neutralni

Jiné:

Pecivo

Nézev potraviny Jim Jim 3x- | Jim 2X Jim 1-2x | Jim Vztah k
denné/ |4xtydné |tydnéa | mésicné | malo/ | produktu
témer méng nikdy
denné

Pecivo 3-4 kladny
porce

chléb pSenicny neutralni

konzumni

chléb psenicny neutralni

celozrnny

chléb pSeni¢nozitny neutralni

chléb zitny neutralni

chléb Srotovy negativni
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rohlik tukovy/ kladny
houska
pecivo celozrnné neutralni
pecivo vicezrnné kladny
croissant maslovy neutralni
croissant plnény neutralni
kolace kladny
koblihy pIlnéné neutralni
jiné:
Pecivo obvykle:
pouze Kupuji
[Ipecu si pouze vlastni
Upecu i kupuji
Mléko a mlécéné vyrobky
Nazev potraviny Jim Jim 3x- | Jim 2x Jim 1-2x | Jim Vztah k
denn¢/ |4xtydné |tydnéa | mési¢né | malo/ produktu
témef méné nikdy
denné
mléko a mlééné 1 porce neutralni
vyrobky
mléko kravské do kavy neutralni
mléko kozi negativni
jogurt bily neutralni
jogurt ovocny kladny
jogurt selsky neutralni
jogurtové napoje neutralni
maslo kladny
kefir kladny
acidofilni mléko kladny
podmasli kladny
smetana, Slehacka neutralni
tvaroh neutralni
tvarohové jogurty neutralni
syr tvrdy kladny
syr taveny kladny
syr cerstvy neutralni
Jiné:
vejce max. 10 neutralni
kusti
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Maso, vnitinosti, ryby a morské plody

Nazev potraviny Jim Jim 3x- | Jim 2x Jim 1-2x | Jim Vztah k
denn¢/ |4xtydné¢ |tydné¢a | mési¢né | malo/ produktu
témer méné nikdy
denné

maso kladny
kureci kladny
vepirové kladny
hovézi neutralni
kruti kladny
krali¢i neutralni
jehnéci negativni
kachna neutralni
husa neutralni
teleci neutralni
zvéfina negativni
jiné:
vnitinosti negativni
jatra negativni
ledviny negativni
srdce negativni
plice negativni
dr$tky negativni
jazyk negativni
mozecek negativni
slezina negativni
krev negativni
jiné:

Uzeniny a neutralni

zabijackové

produkty

Sunka kladny

mékké salamy (napf. kladny

Gothaj, Junior)

trvanlivé salamy neutralni

(napf. Vysocina,

lovecky, Herkules)

specialni: pozitivni

Debrecinska,

Cikanska, Kladenska

pecené
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uzené maso neutralni
Spekacek neutralni
utopenec kladny
parek kladny
klobasa neutralni
tlacenka kladny
sulc kladny
sekana kladny
pastika neutralni
masna konzerva neutralni
jitrnice negativni
jelita negativni
jiné:
ryby a morské kladny
plody
candat neochutnala
kapr kladny
lin neochutnala
okoun neochutnala
pstruh kladny
sumec neochutnala
Stika kladny
uhot negativni
tilapie neochutnala
pangas neutralni
lipan neochutnala
jeseter neochutnala
losos kladny
treska neutralni
tunak kladny
prazma neochutnala
sled’ neochutnala
moisky vik neochutnala
moisky d’as neochutnala
sardinky neutralni
platys neochutnala
Zralok neochutnala
kalamary nechce
ochutnat
chobotnice nechce
ochutnat
ustfice nechce
ochutnat
slavka nechce
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ochutnat
kreveta nechce
ochutnat
garnat nechce
ochutnat
krab nechce
ochutnat
langusta nechce
ochutnat
humr nechce
ochutnat
zavinac kladny
jing:
Maso mam radéji:
libové
Ctucngjsi
[loboji
Maso (nap¥. drubez) jim i s kazi:
ano
Clne
[lobcas
Preferuji:
Xmoftské ryby
[Isladkovodni ryby
[Jmam rad(a) oboji
[Inemam rad(a) zadné
Tuky
Nazev potraviny Jim Jim 3x- | Jim 2x Jim 1-2x | Jim Vztah k
denn¢/ |4xtydné |tydn€¢a | mésicné¢ | malo/ produktu
témer méné nikdy
denné
maslo kladny
sadlo neutralni
margarin (Flora, kladny
Rama...)
smésny tuk neochutnala
rostlinny tuk na spise
smazeni negativni
rostlinny tuk na neutralni
peceni
olej fepkovy neutralni
olej slunecnicovy neutralni
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olej olivovy

neutralni

olej palmovy

neochutnala

olej palmojadrovy

neochutnala

olej kokosovy

neochutnala

olej Inény

neochutnala

olej vicedruhovy neutralni
jiné:
Preferuji radéji:
Urostlinné tuky
[1zivocisné tuky
pouzivam oboji
Oleje pouzivam:
pouze V teplé kuchyni
[pouze ve studené kuchyni
[Jv teplé i studené kuchyni
Na chléb si mazu nejéastéji:
[maslo
[margarin
[Ismé&sny tuk
XJiné: Stiidam maslo a margarin
Sladkosti
Nazev potraviny Jim Jim 3x- | Jim 2x Jim 1-2x | Jim Vztah k
denn¢/ |4xtydné |tydn€¢a | mésicné¢ | malo/ produktu
témer méné nikdy
denné
sladkosti 1-2 porce neutralni
cokolada mlécna neutralni
cokolada hotrka neutralni
cokolada bila negativni
bonbony cucavé neutralni
bonbony gumové neutralni
bonbony karamelové neutralni
bonbony ¢okoladové neutralni
zmrzlina smetanova kladny
zmrzlina vodova negativni
zvykacky negativni
suSenky 1 porce neutralni
dorty a zakusky, 1 porce kladny
buchty
jiné:
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4 .

Napoje

Nazev napoje Piji Piji 3x- | Piji 2x Piji 1-2x | Piji Vztah k
denn¢/ |4xtydné¢ |tydné¢a | mési¢né | malo/ produktu
témer méng nikdy
denné

¢ista voda (neperliva | 0,2 litru neutralni

i perliva)

mineralni voda neutralni

neochucena

mineralni voda 0,2 litru neutralni

ochucena

slazené limonady negativni

(Cola, Fanta...)

energetické napoje neochutnala

Ovocny napoj 0,2 litru kladny

100% dzus nefedény 0,2 litru kladny

mléko do kavy neutralni

¢aj 0,2 litru neutralni
kéva klasicka 0,5 litru kladny
rozpustna kava neutralni
pivo 0,7 litru kladny
vino negativni
pandk do 20% neutralni
alkoholu

panak 40% a vice negativni

jiné:

Denné vypiji:

Lméné nez 1 litr tekutin

X11-2,5 litru tekutin
[IVice nez 2,5 litru
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3.1.2 SENIORCIN SOUCASNY JIDELNiCEK

1. den

potravina mnozstvi | energie | sacharidy | tuky (g) | bilkoviny | vlaknina
(kJ) )] (9) (9)

snidané:

chléb 80g 869,6 36,4 4,3 58 1.4

S pomazankovym

maslem

veprova Sunka 409 310 0 5,2 6,8 0

kéava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

svacina:

banan 100 g 417 23 0,4 1 3

voda 200 ml 0 0 0 0 0

obéd:

téstoviny s vajickem | 3709 2389,1 63,4 23,8 25,7 0,8

a Juniorem

okurka 60 g 38,4 1,8 0 0,4 0,2

pivo svétlé 10° 300 ml 390 9 0 0,9 0

svacina 2:

jablko 150 g 360 19,5 0,6 0,6 3,5

slazeny Caj 200 ml 134 8 0 0 0

kéava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

velere:

michand vajicka 100 g 728 1,2 13 13 0

chléb konzumni 60 g 565,2 27,7 0,7 4.4 1,2

pivo svétlé 10° 400 ml 520 12 0 1,2 0

SOUCET: 6796,9 | 203,9 48,6 61 10,1
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2. den

potravina mnozstvi | energie | sacharidy | tuky (g) | bilkoviny | vlaknina
(kJ) (@) (9) (@)

snidané:

houska se syrovou 804¢g 9141 29,3 8 7,3 0,5

pomazankou

Caj slazeny 200 ml 134 8 0 0 0

kava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

svadina:

mandarinka 80 g 165,6 8,8 0,2 0,6 1,5

voda 200 ml 0 0 0 0 0

obéd:

karbanatky 100 g 1651 19 30 12 0

bramborova kase 200 g 716 26 5,2 5 0,4

pivo svétlé 10° 300 ml 390 9 0 0,9 0

svacina 2:

banan 100 g 417 23 0,4 1 3

kava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

vecere:

chléb konzumni se 90g 903,3 30 8,2 7,4 1,2

syrovou pomazankou

pivo svétlé 10° 300 ml 390 9 0 0,9 0

SOUCET: 5756,6 | 163,9 53,2 36,3 6,6

3. den

potravina mnozstvi | energie | sacharidy | tuky (g) | bilkoviny | vlaknina
(kJ) )] (@) (@)

snidané:

chléb konzumni 60 g 565,2 27,7 0,7 4.4 1,2

veprova Sunka 40 ¢ 310 0 52 6,8 0

kava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

svadina:

voda 200 ml 0 0 0 0 0

obéd:

omacka smetanova 150 ml 787,5 19,5 10,5 3,9 0

maso veprové kyta 100 g 830 0 14 18 0

knedlik houskovy 90 g 944,1 45,9 1,4 7,2 0,2

pivo svétlé 10° 200 ml 260 6 0 0,6 0

svacina 2:

kola¢ tvarohovy 709 1038,1 | 35,7 8,4 7,4 0,2

kava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

velere:

chléb konzumni 60 g 565,2 27,7 0,7 4.4 1,2

taveny syr 3049 213,3 0,3 3,1 5,4 0

pivo svétlé 10° 400 ml 520 12 0 1,2 0

SOUCET: 6109 176,6 44,6 60,5 2,8
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Senior¢in jidelniéek porovnam s nasledujicimi tidaji:

— bazalnim metabolismem vypoctenym na zakladé BMI a zvySenym o denni aktivitu
— s mnozstvim jednotlivych zZivin vychazejicich z doporuceného trojpomeéru zivin
— S doporucenym dennim piijmem tekutin

— S doporucenym dennim piijmem vldkniny

Udaje potfebné pro vypoéty:

vek: 71
vyska: 158 cm
vaha 98 kg

Vypocet BMI

BMI= hmotnost (kg)/ vyska (m)®
BMI= 98/1,58°

BMI= 39,25

Vysledna hodnota BMI je na hranici obezity druhého a tetiho stupné a nese s sebou riziko
vaznych zdravotnich komplikaci.

Vypocet bazalniho metabolismu

BMR(Zeny) = 655,0955 + (9,5634 x vaha v kg) + (1,8496 x vyska v cm) - (4,6756 X vé€k v
letech)

BMR= 655,0955 + (9,5634 x 98) + (1,8496 x 158) — (4,6756 x 71)

BMR= 655,0955 + 937,2132 + 292,2368 — 331,9676

BMR= 1553 kcal

BMR= 1553 x 4,187= 6503 kJ

+ faktor aktivity

BMR= 6503 x 1,3 (nizka fyzicka aktivita)

BMR= 8454kJ

Vypocet prijmu jednotlivych Zivin

Sacharidy

Doporuceny pomér z celkového denniho 55%= 4650 kJ
piijmu

Energetickd hodnota sacharidi 17 kJ/ 1g sacharidu
Doporuceny denni piijem sacharidt 274 g (4650 kJ)
Tuky

Doporuceny pomér z celkového denniho 30%-= 2536 kJ
piijmu

Energetickd hodnota tuki 38 kJ/ 1g tukil
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‘ Doporuceny denni piijem tuki

| 67 g (2536 kJ)

Bilkoviny

Doporuceny pomér z celkového denniho
piijmu

15%-= 1268 kJ

Energetickd hodnota bilkovin

17 kJ/ 1 g bilkovin

Doporuceny denni piijem bilkovin

75 g (1268 kJ)- i lehce vice- zvySena
potieba ve stari

Rozmezi (+ - 5%)

Energie 8031-8878 kJ
Sacharidy 260-288 g

Tuky 63-71¢

Bilkoviny 71-78 g (i lehce vice)

Porovnani se souc¢asnym jidelnickem

den 1 doporucené realita (<) srovnani
mnoZzstvi

energie 8031-8878 kJ | 6797 g - 1235 (-2081)

sacharidy 260-288 g 204 g - 56 (-84)

tuky 63-719 49 g -14 (-22)

bilkoviny 71-78 ¢ 619 -10 (-17)

vlaknina cca30g 10 g -20

tekutiny 1500-2500 ml | 1500 ml v limitu

den 2 doporucené realita (<) srovnani
mnoZzstvi

energie 8031-8878 kJ | 5757 kJ - 2274 (-3121)

sacharidy 260-288 g 164 g - 96 (-124)

tuky 63-719 5349 -10 (-18)

bilkoviny 71-78 g 36 g - 35 (-42)

vldknina cca30g 740 - 23

tekutiny 1500-2500 ml | 1400 ml -100 (-1100)

den 3 doporucené realita (+) srovnani
mnoZzstvi

energie 8031-8878 kJ | 6109 kJ -1922 (2769)

sacharidy 260-288 g 177 g -83 (-111)

tuky 63-71¢ 45 -18 (-26)

bilkoviny 71-78 ¢ 61 -10 (-17)

vldknina cca30g 3 - 27

tekutiny 1500-2500 ml | 1350 -150 (-1150)
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3.1.3 VYHODNOCENi DOTAZNIKU A SOUCASNEHO JiDELNiCKU

Z dotazniku vyplyva, Ze:

— SeniorCiny ekonomické i socialni podminky jsou dobré, mtze se spolehnout na
pomoc rodiny.

— Zdravotni problémy (Spatna ¢innost §titné zlazy, obezita, vyssi krevni tlak, obCasné
bolesti kloubtl a kiece) vyznamné neomezuji seniorku v pohybové aktivité, piesto
ma pohybu nedostatek. VEtSinu pohybové aktivity tvoii péée o domacnost.

— Seniorka mé problémy s pravidelnosti pfijmu potravin.

— Ovoce i zeleninu ma seniorka rada, ptesto ji je v jejim jidelnicku nedostatek.

— Seniorka nekonzumuje celozrnné pecivo, pouze to z bilé mouky a vicezrnné.

— Pfijem mlécnych vyrobki neni dostatecny.

— Pfijem lu$ténin neni dostate¢ny.

— Maso je soucasti senior¢ina jidelnicku témet kazdodenné. Ryby ma rada,
konzumuje je vSak pouze 1-2x mésicné.

— Uzeniny konzumuje témét kazdy den, vétSinu tvoii Sunka a parky. Vnitfnosti nema
rada.

— V jidelnicku ptevladaji zivocisné tuky, v kuchyni pouziva rostlinné i zivocisné
tuky.

— Konzumace sladkosti je zanedbatelna.

— Slozeni pitného rezimu neni optimalni, vétSinu tvoii kava a alkohol (pivo).

— Seniorka celkové ve stravovani moc neexperimentuje, drzi se osvédcenych receptl

a chuti.

Z jidelnic¢ku vyplyva, ze:

— Seniorka ma maly pfijem energie, pfestoze se ji v dané dny dafilo jist pravidelné.

— Seniorka pfijima malé mnoZstvi vSech Zivin.

— V oblasti pfijmu tekutin se pohybuje u spodni hranice limitu, slozeni pitného
reZimu vSak neni ideélni (viz dotaznik)

— Pfijem vlakniny je velmi podpriméry a existuje tak zvySené riziko vyskytu

rakoviny tlustého stieva.
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3.2 NAVRH JIDELNICKU

3.2.1

CiLE PRO VYTVORENI NOVEHO JiDELNiCKU

Na zaklad¢ analyzy vyzivovych zvyklosti a sloZzeni senior¢ina jidelnicku bych se chtéla

zamg¢fit predevsim na nasledujici body:

Soustiedit se na pravidelnost stravovani, tj. jist 5x denné pifimétené porce.

Vyuzit kvalitnich domécich produktt a zakomponovat je do jidelnicku.

Vzhledem k hodnoté BMI a zdravotnimu stavu seniorky doporucit vice pohybu,
predevsim prochazky.

Zvysit pfijem energie na vypoctenou uroven a optimalizovat piijem jednotlivych
Zivin.

Vzhledem K problémtiim se Stitnou Zlazou zafadit do jidelni¢ku vice jodu, a to
zejména zvySenou konzumaci moiskych ryb a Hanacké kyselky, ktera je na jod
bohata.

Vzhledem Kk velmi nizkému piijmu vlakniny zafadit do jidelnicku vice ovoce a
zeleniny a také celozrnné produkty.

Zatadit do jidelnicku vicedruhové zeleninové salaty obohacené o rostlinné oleje,
aby vstiebavani vitaminl v zeleniné obsazenych bylo co nejefektivné;jsi.

Zartadit do jidelni¢ku vice mlé¢nych vyrobk, jakozto zdroji bilkovin a vapniku.
Zatadit do jidelnicku vice lusténin.

Zménit sloZeni ndpoji v pitném rezimu, omezit zejména alkohol na mnozstvi

maximalné 0,3 litru piva denné.
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3.2.2 NAVRH JIDELNICKU NA 7 DNi

1. Den

Snidané:
- konzumni chléb s maslem, vepfovou Sunkou a tvrdym syrem (30% t. v S.)
- rajCe, okurka

- tedény jablecny dzus, kédva s mlékem

Svadina:
- jablko

- sklenice vody

- kralik na zelenin¢, varené brambory s maslem
- Sopsky salat s 1zi¢kou olivového oleje

- pivo svétlé 10°

Svacina 2:
- bily jogurt s celozrnnym rohlikem
- banan

- kava s mlékem, Hanécka kyselka

Vecete:
- bramborova polévka
- pulka celozrnného rohliku

- sklenice vody

komentar:

Kava je v jidelnicku zatfazena z divodu ritudlu a zvyklosti, seniorka ji nesladi, neni proto
divod ji zjidelni¢ku vyfazovat. Redény dzus nahradi jednu denni porci ovoce. Sklenka
piva po ob&éd¢ pomize traveni a v tomto mnozstvi je zdravi prospés$na. Hanackou kyselku
jsem zvolila z divodu piiznivého obsahu jodu.

Kralik k obédu je domaci produkt, ktery ma seniorka hojné k dispozici. Obsahuje malo
tuku a spoustu bilkovin, které¢ jsou zejména v pokrocilejSim veéku potieba. Brambory

k obédu a k vecefi jsou opét z vlastnich zdroju.
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1. den

potravina mnozstvi | energie | sacharidy | tuky (g) | bilkoviny | vlaknina
(kJ) (@) (9) )]

snidané:

chléb konzumni 150 g 1765,5 | 68,3 11,7 10,8 2,7

Sunka vepfova 40 ¢ 310 0 5,2 6,8 0

Syr Eidam, 30% t. 209 218,8 0,3 3 6 0

rajce 60 g 60 2,7 0,1 0,6 1,1

okurka salatova 60 g 37,8 1,6 0,1 0,4 0,5

dzus jable¢ny fedény | 250 ml | 279 15 0,2 1,4 0,5

kava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

svacina:

jablko 150 g 360 19,6 0,6 0,6 3,5

voda 200 ml 0 0 0 0 0

obéd:

kralik 150 g 849 0 10,5 27 0

zelenina pod 100 g 229 11,3 0,3 1,7 3

svickovou mrazena

brambory varené 2009 594 32 0,2 3 3,8

maslo 740 2149 0 5,7 0 0

Sopsky salat 150 g 675 6 13,5 3,9 15

olivovy olej 60 187,9 0 5 0 0

pivo svétlé 10° 300 ml 390 9 0 0,9 0

svacina 2:

celozrnny rohlik 409 472,8 22 1,2 3,5 15

jogurt bily (1,5%1t.) | 1509 336 8,3 2,3 6,8 0

banan 100 g 417 23 0,4 1 3

mineralni voda s 200 ml 168 10 0 0 0

pfichuti

kava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

velere:

bramborova polévka | 300 ml 621 18,9 6,9 2,7 0,3

celozrnny rohlik 20 ¢ 236,4 11 0,6 1,8 0,8

voda 200 ml 0 0 0 0 0

SOUCET: 8497,7 | 260,7 67,9 260,7 22,2

kontrola:

den 1 doporucené realita (=) srovnani

mnozstvi

energie 8031-8878 kJ | 8498 kJ v limitu

sacharidy 260-288 g 2619 v limitu

tuky 63-71¢g 68 g v limitu

bilkoviny 71-78 g 80¢g +2 (v limitu)

vlaknina cca 20-30 g 229 v limitu

tekutiny 1500-2500 ml | 1850 ml v limitu
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2. den

Snidané:

- michana vajicka na cibulce
- celozrnny chléb
- paprika, salatova okurka

- tedény jablecny dzus, kédva s mlékem

Svacdina:
- broskvova presnidavka
- celozrnny rohlik

- sklenice vody

Obed:
- pstruh na mésle s peCenymi brambory a fazolovymi lusky

- pivo svétlé 10°

Svacina 2:
- pSeni¢ny chléb s jahodovym dzemem
- nektarinka

- Caj

Vecefte:
- tousty se Sunkou a syrem
- tedkvicky
- Hanécka kyselka

komentar:

Vajicka jsou sice spornou potravinou, na kterou se nazvy odbornikt 1i$i, ja vSak souhlasim

Sndzorem, ze v rozumném mnoZstvi jsou zdravi prosp€Snd. Ke kazdému jidlu jsem

zatadila kousek ovoce nebo zeleniny. Celozrnné produkty prozatim stfidam s béznym

pecivem, aby si seniorka pozvolna navykla. Pstruh je chutnou rybou s nevyraznym

aromatem, je tedy vhodna i pro ty, ktefi ryby nemaji zrovna v lasce. Fazolové lusky jsou

novym typem piilohy, seniorka je jesté nikdy nejedla.
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2. den

potravina mnozstvi | energie | sacharidy | tuky (g) | bilkoviny | vlaknina

(kJ) (@) (9) )]
snidané:
vejce michana na 100 g 961 2,8 19 11,8 0
cibulce
chléb celozrnny 60 g 594,6 27,6 1,2 5,2 3,8
paprika 60 g 53,4 2,1 0,2 0,5 1,3
okurka salatova 60 g 37,8 1,6 0,1 0,4 0,5
dzus jable¢ny fedény | 200 ml 186 10 0,1 0,9 0,3
kava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0
svacina:
presnidavka broskev | 190 g 594,7 33,4 0,6 0,8 0,6
rohlik celozrnny 40 ¢ 472.8 22 1,2 3,6 1,5
voda 300 ml 0 0 0 0 0
obéd:
pstruh na masle 150 g 996 0,2 15 25,5 0
brambory pecené 200 g 1138 42 10 3,4 4,2
fazolové lusky 120 g 177,6 17,7 0,2 2,4 4.2
olivovy olej 10 ml 375,7 10 0 0 0
pivo svétlé 10° 300 ml 390 9 0 0,9 0
svacina 2:
bily pSenicny chléb 60 g 601,8 30 0,6 4,6 0,9
dzem jahodovy 10 g 95,4 6,6 0 0,1 0,2
nektarinka 100 g 158 8 0,1 1,2 2,6
¢aj neslazeny 200ml |0 0 0 0 0
velere:
chléb toustovy svétly | 80 g 936 43,8 2,6 6,2 1,2
Sunka vepfova 300 2325 0 3,9 51 0
syr Eidam (30% t.) 309 328,2 0,5 45 9 0
redkvicky 509 43 1,9 0,1 0,6 1
mineralni voda s 300 ml 0 15 0 0 0
ptichuti
SOUCET: 8578,3 |265,1 69,6 82,7 22,3
kontrola
den 2 doporucené realita (<) srovnani

mnoZzstvi
energie 8031-8878 kJ | 8578 kJ v limitu
sacharidy 260-288 g 2659 v limitu
tuky 63-71¢ 69,6 g v limitu
bilkoviny 71-78 g 82,79 +4,7 (v
limitu)

vlaknina cca 20-30 g 229 v limitu
tekutiny 1500-2500 ml | 1500 ml v limitu
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3. den

snidané:
- dalamanek s Ramou maslovou

- kedluben

- kava s mlékem, fedény jable¢ny dzus

svacina:

- jablko
- sklenice vody
obéd:
- hrachova kase se Smakoun parky a sterilizovanou okurkou
- pivo svétlé 10°
svacina 2:
- buchty s makem
- kéva s mlékem
- sklenice vody

velefe:
tunak v tomaté

celozrnny chléb

- rajce

Hanacka kyselka

komentai:

Rama maslova kombinuje vyhody rostlinnych 1 zivo¢iSnych tuka, tj. ma vysoky obsah
mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin, podmasli pak zajistuje
lahodné&jsi chut’.

Smakoun parky maji nizky obsah tuku a vysoky obsah bilkovin, jsou tedy lehéi variantou
klasického parku. Zatazeni lusténin do jidelnicku byl jeden z cilli, ktery jsem si stanovila.
Hrachovou ka$i ma seniorka rada, navic je vyzivové hodnotna.

Tundk k vecefi je dalsi rybou v senior¢iné jidelnicku.
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3. den

potravina mnozstvi | energie | sacharidy | tuky (g) | bilkoviny | vlaknina
(kJ) (9) (9) (9)

snidané:

dalamanek 100 g 1099 56,5 1 6,8 2,3

Rama maslova 30¢ 850,5 0,1 22,5 0 0

kedluben 80 g 109,6 4,3 0,2 1,7 2,8

dzus jable¢ny fedény | 200 ml 186 10 0,1 0,9 0,3

kava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

svaina:

jablko 150 g 360 19,5 0,6 0,6 3,5

voda 300ml |0 0 0 0 0

obéd:

hrachova kase 250 g 17725 | 54,5 14,3 19,3 10

Smakoun parky 100 g 401 1,6 4 13.3 0

okurka sterilizovanad | 50 g 67,5 25 0,5 0,4 0,9

pivo svétlé 10° 300 ml 390 9 0 0,9 0

svalina 2:

buchty s makem 80 g 1332,8 | 43,2 13,1 6,8 0,4

kava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

voda 200ml |0 0 0 0 0

velere:

tundk v tomaté 804¢g 636,8 2,4 8 17,6 0

chléb celozrnny 120 g 1189,2 | 55,2 2,4 10,3 7,6

rajce 709 70 3,2 0,1 0,7 1,3

mineralni voda s 300 ml 168 15 0 0 0

pfichuti

SOUCET: 8708,5 |278,8 67,5 80,6 29

kontrola

den 3 doporucené realita (<) srovnani

mnoZzstvi

energie 8031-8878 kJ | 8709 kJ v limitu

sacharidy 260-288 g 2799 v limitu

tuky 63-719 68 g v limitu

bilkoviny 71-78 g 81lg + 3 (v limitu)

vlaknina cca 20-30 g 299 v limitu

tekutiny 1500-2500 ml | 1700 ml v limitu
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4. den

snidan¢:
- croissant syrovy

- Sopsky salat

- kéava s mlékem, fedény grapefruitovy dzus
svacina:

- hroznové vino

- sklenice vody
obéd:

- duSend mrkev s kufecim masem, brambory

- pivo svétlé 10°

svacina 2:
topinka s Ramou maslovou, se Sunkou a cibuli

- rajce

kava s mlékem

Hanacka kyselka
vecefe:
- Podmésli s vafenymi brambory

- Sklenice vody

komentar:
Dusend mrkev je velmi chutnym a lehkym ob&dem, navic zajisti pfisun velkého mnozstvi
zeleniny. Podmasli s bramborem je jednim z nejoblibenéjSich senior¢inych jidel, navic

vecer tolik nezatizi organismus.

-56-



4. den

potravina mnozstvi | energie | sacharidy | tuky (g) | bilkoviny | vlaknina
(kJ) (@) (9) (9)

snidané:

croissant Syrovy 509 848,5 16,5 13,5 3,8 0,4

salat Sopsky 150 g 675 6 13,5 3,9 15

dzus grapefruitovy 200 ml 160 8,9 0,1 0,4 0,3

redény

kéava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

svacina:

hroznové vino 150 g 459 25,5 0,5 0,9 3

voda 300 ml 0 0 0 0 0

obéd:

mrkev duSena 1 porce 1386 57,5 7,1 9 12,1

kufeci maso 100 g 459 0 1,5 24 0

brambory varené 250 g 7425 40 0,3 3,8 4.8

pivo svétlé 10° 300 ml 390 9 0 0,9 0

svacina 2:

topinka 80g 1330,4 |40 15,2 5,2 1,6

Sunka veptrova 309 232,5 0 3,9 51 0

Rama maslova 159 4253 0 11,3 0 0

cibule 30¢ 54 2,7 0,1 0,4 0,8

rajce 60 g 60 2,7 0,1 0,6 11

kéava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

mineralni voda s 300 ml 168 15 0 0 0

prichuti

velere:

podmasli 400 ml 604 18 2 13,6 0

brambory varené 200 g 594 32 0,2 3 0

SOUCET: 8663,8 | 275,7 69,7 75,8 29,3

kontrola

den 4 doporucené realita (=) srovnani

mnozstvi

energie 8031-8878 kJ | 8664 kJ v limitu

sacharidy 260-288 g 258 ¢ v limitu

tuky 63-71¢ 709 v limitu

bilkoviny 71-78 g 76 9 v limitu

vlaknina cca 20-30 g 29,39 v limitu

tekutiny 1500-2500 ml | 1900 ml v limitu
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5. den

snidang:
- chléb celozitny s Luc¢inou s bylinkami

- salatova okurka
- kava s mlékem, sklenice vody
svacina:
- broskvovy kompot
- sklenice vody
obéd:
- houbova omacka s vepfovym masem a ryzi
- paprika
- pivo svétlé 10°
svacina 2:
- salat Coleslaw
- celozitny chléb
- Caj
vecefe:
- hraskovy krém s krutony z celozitného chleba délanymi na masle

- Hanacka kyselka

komentai:
Do kazdého denniho chodu jsem zatadila ovoce a zeleninu, aby byl zajistén jeji dostatecny

ptisun. Hraskovy krém dle osvéd€eného receptu je nejen velmi chutny, ale také zdravy.

-58-



5. den

potravina mnozstvi | energie | sacharidy | tuky (g) | bilkoviny | vlaknina
(kJ) (@) (9) )]

snidané:

syr lucina 409 338,4 14 7 3 0

s bylinkami

chléb celozitny 100 g 1250 59 2,5 10 55

okurka salatova 70 ¢ 44,1 1,8 0,1 0,5 0,6

voda 300 ml 0 0 0 0 0

kéava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

svacina:

kompot broskvovy 100 g 347 20 0,1 0,5 0,8

voda 200 ml 0 0 0 0 0

obéd:

omacka houbova 120 g 483,6 7,2 8,4 2,8 0

ryze vafena 200 g 952 52 0,2 4,4 0,6

veprova kyta 150 g 1245 0 21 27 0

paprika 100 g 89 3,5 0,4 0,9 2,2

pivo svétlé 10° 300 ml 390 9 0 0,9 0

svacina 2:

salat Coleslaw 100 g 621 14,4 10,2 15 2,5

chléb celozitny 709 875 41,3 1,8 7 3,9

¢aj neslazeny 200ml |0 0 0 0 0

vecere:

chléb celozitny 709 875 41,3 1,8 7 3,9

maslo Cerstvé 10 g 307 0 8,1 0,1 0

hraskovy krém 300 ml 729 19,2 8,7 48 0,9

mineralni voda s 200 ml 168 10 0 0 0

ptichuti

SOUCET: 87519 |281,1 70,5 71 20,8

kontrola

den 5 doporucené realita (=) srovnani

mnozstvi

energie 8031-8878 kJ | 8752 kJ v limitu

sacharidy 260-288 g 2819 v limitu

tuky 63-71¢ 719 v limitu

bilkoviny 71-78 g 719 v limitu

vlaknina cca 20-30 g 219 v limitu

tekutiny 1500-2500 ml | 1700 ml v limitu
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6. den

snidang:
- celozitny chléb s rybi pomazankou

- kysané zeli
- kéva s mlékem, sklenice vody

svacina:
- syrovy croissant s vepfovou Sunkou

- sklenice vody

- téstoviny s vepfovym masem, rajskym protlakem a zeleninou
- pivo svétlé 10°

svacina 2:
- vanilkovy puding se $lehackou
- broskev
- Hanacka kyselka, kdva s mlékem
vecefe:
- cizrnovy salat se zeleninou a olivovym olejem, celozrnny chléb

- sklenice vody

komentay:

Rybi pomazanka nenésilné doplni do jidelnicku vice tolik potfebnych ryb, kysané zeli ma
nizky obsah energie a vysoky obsah vitamind.

Michané téstoviny seniorka casto varii, pfidavd ovSem pouze vajicko a salam Junior,
vytvoftila jsem proto zdravéjsi a vyzivngjsi variantu tohoto jidla.

Cizrnovy salat je velmi vyzivny a ma vysoky obsah bilkovin i vlakniny. Prostfednictvim

néj bych chtéla seniorce ukazat zpisob zpracovani lusténin, ktery jesté nevyzkousela
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6. den

potravina mnozstvi | energie | sacharidy | tuky (g) | bilkoviny | vlaknina
(kJ) (@) (9) (@)

snidané:

pomazanka rybi 5049 392 0,5 7,5 6 0

chléb celozitny 100 g 1250 59 2,5 10 55

zeli kysané 100 g 86 4 0,2 0,7 3

kéava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

voda 200 ml 0 0 0 0 0

svacina:

croissant Syrovy 50 ¢ 848.,5 16,5 13,5 3,8 0,4

Sunka veptova 30¢ 232,5 0 3,9 51 0

voda 200 ml 0 0 0 0 0

obéd:

téstoviny vafené 150 g 786 37,5 15 6 0,5

veprova kyta 804¢g 664 0 11,2 14,4 0

zeleninova smeés s 150 g 367,5 17,3 0,6 3,3 45

Zampiony

rajsky protlak 3049 133,5 6,9 0,2 0,7 0,3

pivo svétlé 10° 300 ml 390 9 0 0,9 0

svacina 2:

vanilkovy puding se | 200 g 882 30,2 8 4.4 0

Slehackou

broskev 120 g 268,8 14,5 0,2 1 3

kéava s mlékem 200 ml 37,8 0,9 0,3 0,6 0

mineralni voda s 200 ml 168 10 0 0 0

ptichuti

velere:

cizrnovy salat 310¢g 1173 31,3 12,7 10,6 12,4

chléb celozitny 60 g 594.6 27,6 1,2 5,2 3,8

voda 300 ml 0 0 0 0 0

SOUCET: 8312 266,1 63,6 73,2 33,3

den 6 doporucené realita (=) srovnani

mnozstvi

energie 8031-8878 kJ | 8312 kJ v limitu

sacharidy 260-288 g 266 g v limitu

tuky 63-71¢ 64 ¢ v limitu

bilkoviny 71-78 g 730 v limitu

vldknina cca 20-30 g 339 + 3 (v limitu)

tekutiny 1500-2500 ml | 1600 ml v limitu
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7.den
snidan¢:
- avokadova pomazanka s rajCaty
- celozitny chléb
- fedény grapefruitovy dzus, kdva s mlékem

svacina:
- pomeran¢

- sklenice vody
obéd:
- hovézi polévka s masovymi knedlicky

- smazeny losos s bramborovym salatem s jogurtem
- pivo svétlé 10°

svacina 2:
- chlebicek z celozitného chleba s bramborovym saldtem
- Hanacka kyselka
vecefe:
Sunkovy zavitek v aspiku, celozitny chléb
- paprika

- sklenice vody

komentar:

Avokadova pomazanka s rajcaty je ochucend ¢esnekem, citronovou §t'avou, trochou chili,
soli a bylinkami. Vybrala jsem ji z divodu vynikajicich vyzivovych hodnot, a také proto,
aby seniorka zkusila néco nového.

Tento jidelni¢ek byl psany na nedéli, proto jsem zvolila slavnostnéjsi obéd a zatadila do
néj 1 polévku. Bramborovy salat je namisto majonézy ochuceny pouze bilym jogurtem,
¢imz se odlehcil. Losos doda potfebné nenasycené mastné kyseliny 1 jod.

Pro odpoledni svacinu jsem zvolila zdravéjsi a vyZzivové hodnotnéjsi variantu chlebicku,
vybrala jsem celozitny chléb, zbytek bramborového salatu s jogurtem od obéda, doplnila

platkem veptfové Sunky a dozdobila sterilizovanou okurkou a platkem rajcete.
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7. den

potravina mnozstvi | energie | sacharidy | tuky (g) | bilkoviny | vlaknina
(kJ) (9) (9) (9)

snidané:

avokadova 110g 791,6 3 18,9 1,8 4,4

pomazanka

chléb celozitny 120 g 1500 70,8 3 12 6,6

fedény grapefruitovy | 200 ml 160 8,9 0,1 0,4 0,3

dzus

kava s mlékem 200ml | 37,8 0,9 0,3 0,6 0

svaina:

pomeran¢ 120 g 253,2 13,2 0,4 1,1 2,5

voda 200ml |0 0 0 0 0

obéd:

polévka hovézi 200ml | 344 9 3,6 3,4 0

S masovymi

knedli¢ky

bramborovy salat s 260 g 805,6 32,5 41 6,3 4

jogurtem

losos smazeny 100 g 900 2,5 14 19,7 0

pivo svétlé 10° 300ml | 390 9 0 0,9 0

svacina 2:

chlebicek 200 g 1184,8 | 46,7 10,8 11,7 5

S bramborovym

salatem

kava s mlékem 200ml | 37,8 0,9 0,3 0,6 0

mineralni voda s 200 ml 168 10 0 0 0

pfichuti

velere:

Sunkovy zavitek 100 g 740 4 12,5 12 0

Vv aspiku

chléb celozitny 80 ¢ 1000 47,2 2 8 4.4

paprika 100 g 89 3,5 0,4 0,9 2,2

voda 300ml |0 0 0 0 0

SOUCET: 8401,8 | 262,11 65 79,5 29,4

kontrola

den 7 doporucené realita (=) srovnani

mnozstvi

energie 8031-8878 kJ | 8402 v limitu

sacharidy 260-288 g 263 v limitu

tuky 63-719 65 v limitu

bilkoviny 71-78 g 80 +2 (v limitu)

vlaknina cca 20-30 g 29 v limitu

tekutiny 1500-2500 ml | 1800 ml v limitu
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3.2.3 HODNOCENI JiDELNiCKU Z POHLEDU SENIORKY

Pro rozhovor se seniorkou jsem vytvofila 3 jednoduché oteviené otazky:
1. Jak jste byla spokojena s volbou potravin a sloZzenim jidelni¢ku?
2. Jak se Vam dafilo jidelni¢ek dodrzovat?

3. Jenéco, co Vas zaujalo a chystate se to zatradit do bézného jidelnicku?

Dle potieby jsem je pak doplnila upfesiiujicimi otazkami. Odpovédi jsem si hned
zapisovala.

1. Jak jste byla spokojena s volbou potravin a sloZenim jidelni¢ku?

,Velmi, chutnalo mi. Také se tam objevily nové véci, které jsem jest¢ neochutnala,

tfeba avokado nebo cizrna.«

2. Jak se Vam dafrilo jidelni¢ek dodrzovat?

»dnazila jsem se, ale bylo to naro¢né. Spousta jidla, na to nejsem zvykla. Myslela

jsem, Ze prasknu.*

Stalo se Vam, Ze jste néco v jidelni¢ku vynechala?

»Parkrat ano, hlavn¢ zeleninu, té€ bylo hrozn€ moc.*

3. Je néco, co Vas zaujalo a chystate se to zaradit do béZného jidelnicku?

,Chtéla bych se naucit jist tu zeleninu. A moc mi chutnala avokddova pomazénka,

co jsem m¢éla jeden den k snidani. Ta je vyborna, az pfijdou hosti, namazu ji na

chlebicky.”

Je naopak néco, co Vam moc nechutnalo?

»Moc mi nechutnal ten celozrnny chléb, mam radsi normalni. Ale to je asi o

zvyku.*
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3.2.4 VYHODNOCENi NAVRHNUTEHO JiDELNiCKU

Pokusila jsem se vytvofit takovy jidelni¢ek, ktery by spliioval pravidla raciondlni vyzivy a
napravil nejvétsi chyby, kterych se seniorka ve stravovani dopoustéla. Zatadila jsem vice
zeleniny, celozrnné vyrobky, ryby, lusténiny. Také jsem se pokusila o vyuziti domacich
produkti.

Pii tvorbé jidelnicku jsem ptedpokladala, Ze seniorka bude mit problém zejména
S podstatné vétsim mnozstvim jidla, nez je zvykla konzumovat, a také s velkym mnozstvim
zeleniny, kterou seniorka obvykle moc neji. Zaroven jsem se obavala, Zze se bude mit
potize se zvySenym mnoZzstvim ryb a lusténin.

Seniorka jidelnicek ochotné dodrzovala, problém ji ¢inilo dle pfedpokladii velké mnoZstvi
jidla, zejména ovoce a zeleniny. Nechutnal ji celozrnny chléb. Naopak ji velmi zaujala
avokadova pomazanka, kterou hodla zatradit do svého bézného jidelnicku. Lusténiny, ryby
ani zména pitného rezimu ji problém ned¢laly.

Z mého pohledu hodnotim projekt jako uUspéSny, seniorka byla poucena o rizikéch
nevhodného stravovani a upozornéna na potiebu pohybové aktivity. Dala jsem ji také par

rad ohledné zdravéjsi ptipravy pokrmt a tipy na zajimavé produkty.
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ZAVER

V teoretické ¢asti bakalaiské prace jsem se zabyvala problematikou vyzivy a problémy se
stravovanim v seniorském véku. Zjistila jsem, ze ve staii je kliCovy zejména piijem
bilkovin, jejichz potfeba je zvySend, protoze se méni slozeni téla a zhorSuje se jejich
vstfebavani. Dostatek bilkovin je rovnéz klicovy pro boj s nemoci. V seniorském véku
také byva problematicky piijem tekutin, protoze senioii Casto nepocituji zizen, obcCas se
stydi za své problémy s unikem moci. Dal$i potize souvisi se zménami v travici soustave,
zejména v oblasti dutiny Ustni- zhorSenou kvalitou ¢i Gplnou ztratou chrupu a nepadnouci
zubni nahradou. Rovnéz socidlni a ekonomické problémy nejsou zanedbatelné, jedna se
zejména o ztratu zivotniho partnera ¢i finan¢ni potize, které stravovani seniora ovliviuji.
Rada seniort je také ohrozena podvyzivou nebo naopak obezitou.

V praktické Casti této prace jsem pak zjistila, ze stravovani vybrané seniorky neni idedlni.
Pfijem energie i jednotlivych zivin je velmi nizky, kriticky je i nedostatek vldkniny. Strava
postrada pestrost. Potvrdily se i problémy s pfijmem tekutin, zejména Spatné slozeni
pitného rezimu- vétSinu tvofi pivo a kdva. Z vySe zminé€nych problémi seniorského veku
seniorku dale trapi obezita, ktera neni zptuisobena nadmérnym piijem energie, ale spise
jejim nedostatkem. Ekonomické ani socialni problémy definované v teoretické Casti prace
vybranou seniorku nepostihuji. Potraviny si vybiré dle kvality a denné vafi.

Pfi ndvrhu nového jidelnicku jsem provedla fadu zmén, zafadila jsem do jidelni¢ku vice
ovoce a zeleniny, lusténin, ryb, zvysila jsem pfijem energie a optimalizovala piijem
jednotlivych zivin. Provedla jsem také zmény v pitném rezimu, omezila jsem alkohol a
zatadila vice vody a mineralni vody. Seniorka byla se zménou jidelni¢ku spokojena, potize
ji v8ak Cinilo velké mnozstvi jidla, hlavné ovoce a zeleniny. Jsem s vysledkem své prace

4

spokojena a jsem rada, ze jsem mohla alespon caste¢né prispét k tomu, aby seniorka své

stravovaci navyky zlepsila.
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RESUME

Bakalatska prace se zamétuje na specifika a problémy souvisejici se stravovanim seniord.
Zabyva se charakteristikou seniorského véku a hlavnimi zménami, ke kterym vlivem
pitného rezimu. Zaobird se rovnéz potravinovymi dopliky, které mohou pomoci zlepsit
senioritiv vyzivovy stav. Také definuje nejCastéjsi problémy, ke kterym ve stravovani
seniori dochazi. Prace obsahuje analyzu soucasnych stravovacich navykii vybraného

seniora a navrh jidelni¢ku, odpovidajicimu pravidlim racionalni vyzivy.

Bachelor thesis is focusing on specifics and issues with senior eating habits. This Bachelor
thesis is dealing with characteristics of senior age and major changes of their organism.
Later on it deals with nurishment and it‘s most important components including drinking
regime. It also deal with nutritional supplements that can inprove their life conditions. It
also defines most often problems that occurred in nurishment habits of seniors. Bachelor
thesis contains analysis of present eating habits of selected senior and diet design that

responds to regulations of racional nurishment.
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